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સગડ 


પહેલી આપશૃત્િ. 
પ્રસ્તાવના. _ 
ક્ટના -ડ3- તક - 


પ્રાથમિક કન્યાશાળાના ચાલુ નવા અભ્યાસકમમાં આરિ।ગ્ય 
વિદ્યાના વિષવ બીન ધોરણુથી છટ્ટા ધારણુ સુધી કફ્રન્ન્યાત છે. 
તેમાં વિગત સહિત દર્શાવેલા સૃદ્દાનો સમાવેશ કરે એવું કેઈ 
પુસ્તક અત્યાર સુધી લખાયું નથી. ઘણી કન્યાશાળાની તપાસ લેતાં 
મ્હુને અતુભવથી માલૂમ પડયું છે કે કેટલાક શિક્ષકે! તેમજ 
રિક્ષિકાએને આરેગ્યવિઘાના અભ્યાસકમમાં ખતાવેલા પેરા 
સૃદ્દાએ વિષે કેટછુ શિખવવું અતે 'ખાસ કરીને કથી કચી 
વિગત ફેવા રૂપમાં શિખવવી તે બાખત કેટલીક અડચણે। નડે 
છે. જે શિખવાય છે તેમાં અનિશ્ચષતપાણું તરી આવે છે; 
ઉપરાંત, વગમાં વિષય એક સકલનારૂપ ઝુ'થાતેો નથી; પશિસાએ 
ખાળકીઓતે તેમાં પૂરતે! રસ પડતે! નથી. આ 'ખામીઓ ટ્ર 
કરવાને બીજા ધોરણુથી છદ્ઠા ધેરરણ્‌ સુધીના તમામ શભ્યાસ 
જુખમવી પૂરતી બિગત સાથે માહિતી અપે એવું એક લઘુ 
ઝુસ્તક લખવાની આવશ્યકતા સહુને જણાઇ. આશા છે કે શિક્ષક 
તેમજ શિખનારતે આ પુસ્તક ઉપયો ગી નિવડશે. 


આ પુસ્તકને પાંચ દરાનમાં ધોરણુ પ્રમાણે વહેંચી દીધુ 
છે. પહેકું દર્શન બીજા ધૈ!રણુને અનુકૂળ, બીજી દર્શન ત્રીજા 
ધોરણુને, ત્રીજુ દશન ચોથા ધોરણુતે અતુફળ, ચોશું પાંચમા 
ધ્રોરણુને, અત્તે પાંચસું દશન છડ ધોરણુનએે અનુફળ છે 

ણન, સરુ 1) રડ ૨ણુન સુફળ છઃ 


ત 


આ પુસ્તકને ઉપયોગમાં લેતાં શિક્ષકો અને અન્ય 
વાંચક બને જે જે ખામીને! લાગે ત સર્વ ને!ંધીને લેખકને 
સોકલવામાં આવશે તો ઉપકાર સહિત સ્વીકારી ભવિષ્યમાં 
પુસ્તકમાં યોગ્ય ઉમેરો અગર ફેરફાર કરતરામાં આવશે, 


તા૦ ૧૫ છે [મસ્ટ ૧૨૨ 
રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન. 


ભરૂચ. 
ન રૂ- ---:4ડ--- 


બીજી આશ્વાતિ. 
તમસ્તાવના, 


આ લધુ પુસ્તકને વાંચક વગ તરફથી ચોગ્ય આવકાર 
મળ્યો! છે તે તેની ઉપયોગિતા સિષ્ધ કરે છે. આ આવૃતિમાં 
ના હ 


અગુક અગ્રુક સ્થળે જરૂર પૃશ્તે ઉમેરો કયૉ છે. ભાષા જેમ 
ખને તેષ સરળ રાખવા કે શિરા કરી છે. 


તા૦ ૧૬ જુલાઈ ૧૯૨૪ 


રતિલાલ રાનીલાલ દિનાન, 
સુરત. । ડડ 


અનુક્રમણિકા. 








ઠર્શન-પણહેલ (માજ ધારણ) પાનુ 
ચોકખાઇઃ--રારીર, ચામડી, દ્ૉત તથા નખની સ'ભાળ, 
શાદ્ધ હુવા- નદ 
દશ'ત-ખીનુ (તીજ ધોરખૂ) 
(૧) શરીર--તેના સખ્ય ભાગે અને તેમના ઉપયોગ ૯-૧૩ 
(ર) ચાકખાઇ---ચામડી, દાંત, નખ, અને વાળની સભાળ; 
ચોકખાં કપડાં અને પથારી; મેલથી થતું 
નુકસાન, ઓરડો કેવી રીતે થોકખો રાખવે 
તે વિષે સૂચતા. ૧૩-૧૯ 
(૩) ખોરાક--નડે એવે ખોરાક; કાચાં અથવા ખગડેલાં 
ફળા; ઉતાવળથી ખાવા અને હુદ્ટ ઉપરાંત 
ખાવામાં રહેલું ન્નેખમ. ૧૯-૨૨ 
(૪) પીવાની વસ્તુએઃ--ચેોકખુ પીવાનું પાણી; ચાકખુ 
દ્ધ; ખીવાના પાણીનાં વાસણુની સભાળ. ર૨-૨૩ 





દર્શીન-ત્રાંજુ': (ચોથું ધારણ) 
(૧) હવા--ફેક્સાં અને તેમનો ઉપયોગ; હુવાની આવ 
જા; સૂવાના ઓરડામાં હુવાની આવજા); શુદ્ધ 
હુવાનાં નેખખએેો; સૂતી વખતે માથે સ્હાંહે 
ઓઢીને સૂવાના ખરાખ પશ્ચિમ, ૨૪-૨૬ 


#ંકે. 


પની 
(૨) પાણીઃ--ચોડખું પીવાનું પાણી; પાણી સરૂ પાડવાના 
સાધને! અને તેમને ચાકખાં કેવી રીતે 
રાખવાં તે; ઘરમાં પાણી ગટુ થતાં કેવી રીત 
અટકાવવું: અશુદ્ધ પાણીને પીવા માટે શુદ્ધ 
ફેવી રીતે બનાવવું તે; પાણીને! ખીજી 
વસ્તુઓ ચોકખી કરવા માટેતો ઉપયો. ૨૭-૩૧ 
[૩) ખે!રાજુઃ--ખેો!રાકની જત અને તેમની ઉપચેગિતા; 
રાંધવાનાંવાસણ સાક્‌ કૈવી રીતે કરવાં તે; 
ખે'રાક કેવી રીતે વાપરવો! અને ફેવી રીતે રાખી 
સૂકવે; માખી જે ચેપ લાવે તેમાંથી ઉપજતાં 
ખરખ પરણામ અને તે ભય કેવી રીતે 
ઓછે કશ્વો તે; પાચનકિયા; ખોરાક કયારે 
અને કેવા રીતે લેવા; ચાવવાની જરૃર; રાધ- 
વા વિષે સામાન્ય સૂચનાએ; આરેગ્યવધ ક 
પીવાની વસ્તુએ અને તેમને કેવી રીતે 
તૈયાર કરી તે. ૩૧-૩૯ 





(૪) ચાકખાદઃ--ચામડીનાં છિદ્ર; સતાન આબોહવામાં 
એકદમ થતા ફેરફાર અને શરરી. ૩૬-૪૧ 
(૫) લુગડાંઃ--જુરીજાટી રૂતુએ માટે યોચ્ય જાતનાં કપડાં; 
ભીનાં કપડાં પહેરવામાં શ્હેકું નનેખમ. ૪૧-૪૩ 
(૬) ઘર કેવો રીતે થોકખુ રાખવું તે અને કચરાને! કેવાં 
ઝીતે નિ! ક રૂ વે છ 
રલ 1તકાલ કરવો! તે, ૪૩-૪૬ 


(અ) 
(બ) 
(ભ) 


(ડ) 


(૨) 


ષ 


પાન 
દર્શત ચાલું (પઃચમ' ધેરષ્યુ ) 
અઃગની સઃમે લેવાના પૂર્વોપાય. ૪૭-૪૮ 
દોવાબ નોં, આંખની સભાળ. ૪૯-૫૦ 
ફન જ ક ર ક ક - 
અકસ્માત, અન અણુયધાયાં યસગોડ ડાકરટર 
વે ઈ. "સ ઇ ક ક # જૂ ક 

આવે તં પરણેલા શુ કરવુ વતે. ૫૦-૮૧ 


હવામાં ઉડતાં જતુથી થતા રોગે અને ચેપી 

શગે।ઃ તેમના કારણે! અને તેમને ફેવી રીતે અટ- 

કાવવા તે; મલેરીઓઆ તાવ અને તેની માવજત. ૬૧-૭૨ 
દશ ન-૫ રાચમુ, (છ્‌ ધ્રોર્ણ ) 


ધાવણાં અચ્ચ્ચાં અને નાનાં બાળકોની સભાળ; 
ખાળકોનો ખોરાક, ઊંઘ, કસરત, કપડાં 


અને શરીરની સ્વચ્છતા. ૭૩-૮૧ 
ઘરની માવજઝતઃ--દરરીનો એરડો; માંદાની 
માવજત અને સભાળ; માંદાનેો ખોરાક 
અને તે કેમ બતનાવવે તે. ૮૧-૯૭ 


દર્શન ૧.. (બીજા ધેોરણુ માટે.) 





ચોકખાદઇ. 


તમારામાંથી જેમને ચોડખાં કપડા પહેરવા ગમતાં હાય 
તેએ હાથ ઉંચો! કરે. (ઘણી ખાળકીએ હાથ ઉંચા કરરે.) 
તમને બધાને ચોકખાં કપડાં પહેરવા ગમે છે તેથી હું ખહ 
રાજી થાઉં છું. ચોકખાં કપડાં એટલે મેલાં ગદા ન હોય એવાં 
કપડાં. ચોકખાં કપડાંથી આપણે આપણું શરીર ઢાંકીએ છીએ. 
આપણુનતે પરમેશ્વરે આડું મઝાનું શરીર આપયું છે તેથી 
આપણે તેને ઘણુ! આભાર માનવે।! અને તેની દરરે।જ સેવા 

કરવી નેઇએ. 
હુવે તમારામાંથી જેટલાંને ચોકખા શરીર રાખવાં ગમતાં 
હોય તેટલાં ઉભા થાઓ. તમારા શરીર ઉપર 

રારીર 


હાથ કેરવરે!ા તે! તે કેવું સુવાળી લાગે છે ' 

તમારા હાથ, પગ, ચ્હેરા અને વાળ કેવાં સુવાળાં છે! 

તમારા શરીરને! કોઈ ભાગ પાચોા લાગશે અને કે!ઇ ક્ડણ્‌ 

લાગશે. કડણુ ભાગ હાડકાંને લીધે લાગે છેઃ છતાં, તેના ઉપર 

હાથ ફેરવશે તો તે પણુ સુવાળાં લાગશે. આવા સુંવાળા 
શરીરની તમારે સભાળ રાખવી ન્નેઈએ. 


જુઓ, તમાર શારીરના થોડા ભાગો તપાસો. તએ! 
બધા શા કામમાં અમપ્વે છે તેને વિચાર કરે. હાથ કેદ વસ્ત 


2૨ 


%ગચકવામાં ખષ લાગે છે. પગ ચાલવામાં, સહ ખોરાક ખાવામાં, 
કાન સાંભળવામાં, નાક સુલવામાં અને આંખો નેવામાં ખપ 
લાગે છે. જેમ જેસ વધારે તપાસ કરશો તેમ તેમ તમને 
માલૂમ પડશે કે શરીર ખહુ ઉપયોગી છે. એવા શરીરની કેણુ 
સભાળન લે! 

તમારામાંથી કે!ઈઈને કોઈક વાર તાવ આવ્યો તે! હશે. 
કારીરની સભાળ ન રાખીએ તો! તાવ આવે છે. ગંદુ શરીર 
કોઇને ગમે નહિ. બટુ ખાઓ તોપણુ તાવ આવે છે. 

તમારામાંથી કોકની આંખો ફટુઃખવા આવી હશે. શાને 
લીધે તેમ થાય છે ? સહવારે ઉઠીને ચોાડખા પાણીથી 
બરાખર નહિ ધુઓ તો આંખે! દુઃખે. આંખમાં કચરા એકડે! 
થવા દેલે! નહિ. આંખોમાં ચીપડા હોય એવી છેકરી તમારા 
માંથી કોને ગમે છે? 

આજે તમને તમારી ચામડી વિષે શિખવીશ. ખધા એના 
ઉપર હાથ કેરવે!. કેવી લાગે છે ? તમારા 
હાથ તમારી ચામડી ઉપરથી કેવો! સહેલાઈથી 
સરે છે ! ચામડી બટ લીસો લાગે છે. આવી લીસૉ ચામડીની 
સભાળ ન લઇએ તે! ખસ, ફ્રોલ્લા અને ખુજળી થાય. 

તમારામાંથી કોઈને ખસ થઈ હતી? શરીરની ચામડી 
ચાકખી ન રાખીએ તો ખસ થાય. ખસ થાય અને તેની દવા 
ન કરીએ તો! આખે શરીરે જોઈ વખત તે પથરાઈ જાય. 
ખસના ફેાલ્લામાંથી શું નીકળે છે ? કોઇક વખતે લેહા અને 
કાઈ વખત પરૂ. આ જેવું તમને ગમે છે? નશ્ડિજ ગસે; કારણ; 


ગામડી 
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પરૂ વગેરે વાસ મારે છે. જે છોકરી છેકરા પાણીથી ચામર્જે 
બરાખર સાફ રાખે છે તેમને ખસ થતી નથી. ખસ થઇ હાય 
ત્યારે તરત દવા કરવી. ખસ સારી થઇ ગયા પષછીજ તમારે 
નિશ.ળે પણુ આવવુ, ખસને! ચેપ લાગે છે; તેથી, ઘરમાં છેદ 
ત્યારે, અગર બહાર જાઓ ત્યારે, તેના ઉપર ટવા ચોપડવાનુ 
ભૂલવું નહિ. 

જેમ જેમ ખસના ફેાલ્લા થાય છે તેમ તેમ શરીર 
ઉપર 'બજવાળ બહુ આવે છે. ચામડીની ખરાખર દરકાર ન 
લઇએ તો. ખજવાળ આવ્યાજ કરે છે. ગુમડા તો! તમે નયા 
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છે. એ ગરી ચામડી રાખવાથી થાય છે. 
ઇશ્વરે આપણુને પાણી પુષ્કળ આપ્યુ છે. તે વડે અપણે 
શરીર સાફ ચાખી શકીએ. ચામડીને વારવાર ધુળ લાગે છે. 
કામ કરીએ છીએ ત્યારે પણુ ધુળ લાગે છે; ખડાર જઇએ છીએ 
ત્યારે 'પણુ પતનના સયાટાથી ધુળ લાગે છે. એ ધુળ ચામડી 
%પર રહેતા દઇએ તે! શરીર ઉપર મેલ થાય. એ મેલ દરરોજ 
ઝાક નહિ કરીએ તે! ચામડી ઉપર ખસ વગેરે થાચ. પસુષ્ક્જા 
પાશ્ીથી શરીર દરરોજ નહાતી વખતે સાફ કરવું. શરીર 
ચાળાંને નહાઈએ તો મેલ ટર થાય. 
પરમેશ્વરે સ્હાંમાં દાંત આપ્યા છે. દદત ચાવવાનદ 
ઉપયે! ગમાં આવે છે. તમે ખધા મને તમારા 
'દાત દાંત બતાવો. જુએ, કેધના દાત તદન 
ઝફેદ છે, તા કોઈના પીળાશ પડતા છે કોઈના દાંત ઉપર 
છારી ચઢી છે. તમારામાંથી કેટલાંકના દાંતમાંથી ખરાબ વાસ 


જ 


નીકળે છે. કહા, તમને કેવા દાંત ગમે છે ? બધાએ સફેદ 
દાત રાખવા એટલે દાંતને ચાડખા રાખવા. દરરોજ તેના ઉપર 
ચઢતો મેલ કારી નાંખવે।. જેમ શરીર ઉપરના મેલથી ખસ. 
ગ્રુમડાં વગેરે થાય છે તમ દાંત ઉપરના મેલથી પણ્‌ શરીરને 
ઘણી જાતના રે।ગ થાય છે. 

દાંત પીળા દેખાય છે એટલે દાત મેલા છે. તેની સારી 
સભાળ નહે લે! તો તેના ઉપર મેલ લાગે. એવે મેલ ડ્ર 
કરવાને તમે સાવચેતી નહિ રાખશે! તો ધીમે ધીમે મલ વધી 
જશે અને તમારા દાંતમાં તમને દરદ થશે. તમારા દાંત દુઃખે 
એ તમારામાંથી કેટલાને ગમે છે ? કેઇઇને નહિજ ગચ. 
દાંતમાં દરદ વધી જાય તો દાંત પડી જાય અને દાંત પડી 
જવાથી તમારાથી સુખમ ચવાય પણુ નહિ, મઝાથી ખવાય પણુ 
નહિ અને વળી બોખા થઈ જવાય. તમને જલદી બેખા 
દેખાવું પસદ નહિ પડે. તમારે નિરોગી થવુ હોય તે! દાંતની. 
અહે સભાળ લેવી. 

તમારા દાંત સાફ રહે તે માટે હું તમને કહુ તેં પ્રમાણે 
દરરે।% કરજ. સવારે ઉઠે! ત્યારે દાતણ 
કરવુ. દાતણુ બરાબર ચાવવુ: પછી ચાવેલે 
ભાગ દાંત ઉપર ઘસવા. તેમ કરવાથી દાંત 
ઉપરને! મેલ નીકળી જશે. દાંત અ'દર તમજ ખહારની ખાક્નુએ 
સાક્‌ રાખવાના છે. એક આજુએ દાતણ્‌ ઘસશે!. અને બીજી 
બાનનુએ નહિ ઘસે। તો તે ખાજ્ઞુ મેલી થઈ જરે અને તમારા 
દાંત બગડશે. બન્ને બાજુ થોડો વખત ઘસ્યા પછી ઊલ 
ઉતારી કોગળા કરવા. કગળા ઘણા કરવા. તેમ કરતી વખતે 


દાંત સાફ રાખ- 
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ય 
દાંતની ખન્તે બખાજીએ પિેઢિયા ઉપર પણુ આંગળી ફેરવીને 
અને પાણીને હુચમચાવી કૈગળા કરવા. એમ કરવાથી સ્હાંમાં 
દ્રાતણુનું કે. છાલુ ભરાઈ ગયું હશે તે બહાર નીકળી જશે. 
આછામાં એ!ાછા પદર વીસ કોગળા તે! કરવાજ. 
જ્યારે જમી રહો ત્યારે પણુ દાંત સાફ કરવા ભૂલવું 
નહિ. દાંતમાં કેઈ દાણો! ભરાઈ રહે તે! સારી રીતે ફે!ગળદ 
કરવાથી તે નીકળી જશે. તમારામાંથી કેટલાક તો જમ્યા પછી 
સ્હાં ખરાબર સાફ કરના નથી. મ્હાં એડું રહે છે. ઉતાવળે 
ઝેગળા કરવાથી એમ થાય છે. માથે ધીમેથી વીસ કેોગળદ 
સ્હાં સાકૃ થાય તેમ તમારે કરવા. 
કઇ ખાઓ કે પીઓ ત્યાર પછી પણુ કોગળા કરવા. 
આમ કરશે! તે! દાંત સાક્‌ રહેશે. 
છુ તમને આજ તમારા નખ બાબત કઈક કહીશ. 
ર તમારા નખ તપાસો. કેટલાકના નખ કાળા 
કિ છે. કેટલાકના પીળા છે. કૈટલાકના નખ 
અટુ મોટા છે. તમારામાંથી શોડાનાજ નખ નિયમિત કપાતદ 
હાય એમ લાગે છે. જે બાળકોનાં માબાપ ખખરદાર છહેઃય છે 
તઓ પોતાનાં છેકરા છોકરીએના નખ મોટા થવા દેતાં નથી. 
જે છોકરાં અને જેનાં માખાષ દરકાર રાખતાં નથી તેમન 
નખ ઘણા! મોઢા વધી જય છે. તમને મોરા, કાળા કે પીળદ 
નખ ગમે છે? કૈમ ગમતા નથી તે કહો. જે છેકરીઓનઃ 
નખ સોતા હેઃ'ય તે ગરી કહેવાય. 


મેો!રટા નખમાં મેલ ભરાઇ રણહૅ છે. મેલ જે રંગને! હાય તેવા 
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રંગના નખ દેખઆય છે. નખમાં કાળા મેક્ષ હેય તો નખ કાળા 
તેમજ નખમાં પીળે મેલ હોય તો પીળા દેખાય છે- 
મેલા નખવાળા હાથે ખાવું સારૂં લાગતું નથી. એવા નખ 
જોવા ગમતા નથી તો] એવા નખ મ્હામાં ખાતી વખતે લઈ 
જ્વા ગમશે ખરૂ કે ? મેલા નખવાળા હાથે ખાએ છે ત્યારે 
ખરાકમાં તમારા નખને મેલ ધીમે ધીમે ભળે છે અને તેવે 
ખોરાક શરીરને નુકસાન કરે છે. 


તમારા શરીરને નિરોગી રાખવું હોય અને તમારે 
ચોકખા ગણાવું હોય તા નખ સાક્‌ રાખવા. 
પહેલાં તો નખને મોટા થવા દેવાજ નહે. 
દર ચાર દિવસે નખ તમારે તમારાં માખાપ 
પાસે અગર હુલજ્તમ પાસે કપાવવા જાઈએ. તેમ કરવાથી તેમા 
મૅલ ભરાશે નહિ. 


નખ બખ્ત 
ચેતવણી. 


સેલ વગરના નખ સારા દેખાય છે. તમને ગમે છે અન 
બીન્વઓને પણુ પસદ પડે છે. એવા નખ કેઇધને અડકવા 
જતાં વાગતા નથી. તેથી, તમારે, નખની ખુ સભાળ લેવી. 


નખને દાંત કરડવુ નહિ. તેમ કરશે તા તમારા નખ 
બેડોળ દેખારી. મેટા નખથી તમને તેમજ બીજને સુક્સાન 
થાય છે. તેવા નખના ખુણાખાંચામાં કચરો! ભરાઈ નય છે 
તમારા નખ તવા ન થાય તેની ખાસ સભાળ લેવી. 


હાથ હમેશાં ધોવાની ટેવ રાખવી. તેથી નખ પણુ સ્વચ્છ 
રહેરો. બહારથી ઘરમાં આવો. અગર જમવા બેસે।, અગર 
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રસોઈમાં કઈ મદદે લાગે, અગર તે! નાનાં બચ્ચાંને રમાડવા 
હાથમાં લે! ત્યારે, તમારા હાથ પગ ધોઈ પહેલાં સાક્‌ રાખવા. 
આજે તમને હવા વિષે થોડુક શિખવીશ. તમે ગમે ત્યાં 
જાએ. બેસે!, કરો! કે રમે! ત્યાં હવા હોય 
હવા છે. તમે તે નનેઈ શકતા નથી. જે વગમાં 
આપણે ખધા બેઠા છીએ તેમાં પણુ હવા છે. ને હુવા અહોં 
ન હાય તે! આપણે જીવી શકીએ નહિ. આપણે તેનો ઉપયોગ 
દર ઘડીએ શ્વાસ લેતાં કરીએ છીએ. શ્વાસ નાકના નસકે।રા 
વડે લઈ શકીએ છીએ. મહાન પ્રભુએ આપણુને હવા આપ - 
વામાં મોટી બક્ષિશ કરી છે. જે આપણે! જીવ ટકાવી રાખે છે 
એ હવા ગમે તેટલા ધેસા ખર્ચા તો પણુ ન મળી શકે. 
પ્રભુએ તમને તે મક્ત આપી છે. તમારે તે માટે તેને 
આભાર માનવે ન્નેઈએ. 
હુવાના બે પ્રકાર છેઃ શુષ્ધ અને અશ્ચ્ધ. 
ફપ્*્ધ હવા આપણુને તડુરસ્ત રાખે છે. નસકોરાં ભાટે 
તેવી હુવા લે। તે! તે તમારા લેહીને ચાકખુ' 
રુ“્વ હવા ખનાવે છે. તમારૈ, તેથી, ન્ન્યાં ચાકખી હવા 
હોય ત્યાં ક્રવુ, રમવું અને રહેવું, જે હવામાં ફુર્ગ ધ ન 
હોય તે હવા શુધ્ધ હોય છે. 
અગ્રુષ્ય હવામાં ખરાખ વાસ હોય અગર ન 'પણુ હાય 
એવી હવા આપણી બેદરકારીને લીધે થાય 
અશુધ્ધ હવા છું (મારા ગામમાં કે શહેરમાં ન્યાં ગદવાડ 


હાય છે ત્યાં એવી હુવા તસે અનુભવશો. મોરી, જાજરૂ, કે।ઢ, 
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ઉકરડા, ચોકડી વગેરે જગ્યાએ તમને ઘણી વખતે ટુર્ગ'ધ 
નીકળતી માકૂમ પડશે. એવી જગ્યા હુસશાં સાક્‌ રાખશે! તો 
વાસ માશ્શે નહિં. પાથ્રીથી એવી જગ્યા સાક્‌ કરી શકાય છે. 
તને એવી જગ્ય! શહેર કે ગામમાં સ્વચ્છ રાખવામાં ન આવૅ 
તો હવા અશુદ્ધ થાય છે, અને આખરે તે આપણા શ્ચાસમાં 
જઈ શરીરમાં રશેગ પેટા કરૈ છે. તમારે તેથ્રી ખાસ લક્ષમદં 
*ાખવું કે તમારે પોતે કોઈ કચરો કે એડવાડ એકજ જગ્યાએ 
એકદા થઈ કહાવાવા ન દેલે. તમે દરેક જણ સ્વચ્છ રહો, 
ઘર સાક રાખો! અને બહાર ગંદકી ન કરો તે તમારા ઘરના 
ડવા શુદ્ધ રહેશે. તેમ કરવા તમારે દરેકે પ્રયત્ન કરવે।. ગમે 
ત્યાં થેકવુ નહિ, ગમે ત્યાં નાક નસીંગવું નહે, ગમે ત્યે 
બજિશાબ કરતા બેસવું નહિ, તેમજ ગમે ત્યાં ઝાડે કરવે! નહિ. 
એટલી સાવચેતી લેશ્વો તો તમે હવા શુદ્ધ રાખવાને બહુ કાળજી 
ધરાવે। છે! એવું જણાશે. એવાં કાળજીવાળાં છેકચં બીજાને 
ભહ ગમે છે. હવા વિષે વધારે હું થોડા દિવસ પછી તમને 
કાખવીશ. 


ત 


દશન ર્‌. (ત્રીજા ધોરણ માટે ) 





શરીરના મુખ્ય ભાગે! અને તેમના ઉપયોગ. 





આજે તમને શરીરના ઝુખ્ય ભાગોની કેટલીક જાણવા 
લાયક હકીકત શિખવવા માગું છુ 
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હાર્ડપિજજર શરીર હાડકાં અને માંસનું બનેલું છે. 
તેમાં લગભગ ખસે! પ્ડાડકાં છે. હાડકાંને લીધે શરીર «ટાર 
રહે છે. ઉપરાંત, હાડકાં કિમતી અવચવેોનુ શરીરમાં રક્ષણ 
કરે છે. પાસેત્ુ' ચેત્ર તપાસે. તે માણુસનું હાડપિંજર છે. 
એ ખધાં હાડકાં એક ખીજ સાથે એવા સાંધાથી નેડાયલાં છે 
કે તેએ એક બીનની હિલચાલ છુટથી જરાપણુ ધસાયા વગર 
થવા દેછે. એ હાડપિજરને પ્રભુએ માંસ, લોહી અને ચામડી 
વડે શણુગારી ખુબસુરત ખનાવ્યું છે. 

આપણા શારીરના મુખ્ય ભાગ બે છે. એક સાથુ 
અને ખબીજું પ્રડે. 

આપણે શરીરના કેટલાક ભાગ ન્તેઈ રાકીએ છીએ અને 
કેટલાક આપણાથી ત્તેઈ શકાતા નથી. નઈ શકીએ છીએ એ 
શરીર ઉપરના બહારના ભાગો છે; નવાં કે હાથ, પગ, આંખ, 
નાક, પેટ છાવી, ડે!ક વગેરે. 


ઉડ 


જે ભાગા તમે નતેઇ શક્તા નથી તે શરીરની અદરના 
ભાગે છે. ન્તુઓ, આ શારીરનું ચિત્ર છે- 
તેમાં માથાનો ભાગ તપાસો. તમે તમાર 
પિ જૂ જી. ધ. * કઇ 
સાગું જરા દાખી જુએ. જે સ'ખ્ત લાગે છે તે હાડડું છે. જે 
ર, 


ભાગ તમે ચિત્રમાં કાળા ભ્તુઓ છો તે માથાના હાડકાંચો 
હડાયલું મગજ છે. એના રગ પીળાશ પડતે છે. તેનું વજન 
દરેક માણુસમાં પો!ાતાના રારીરના વજનને! 
ચાળીસસોા। ભાગ થાય છે. એ વડે આપણે 
વિચાર કરી શકીએ છીએ. ખહારની ઇદ્રિચા જેવી કે આંખ. 
કાન, નાક, ચામડી અને જીભ ખહારની ઘણી ખખર મગજને 
પહોંચાડે છે. એ મગજ બહુ પોચી વસ્તુનું બનાવેલુ છે અને. 
સહેજ આચકે પહોચ તા નુકસાન થાય; તેથી, તેનું રહ્ઞણુ 
કરવાને ઈશ્ધરે આસપાસ હાડ કાં ગોઠવ્યાં છે. છોકરા કે છેક- 
રીએ પડી જય છે ત્યારે કોઈ વખત જમીન સાથે મામુ 
અથડાય છે. નને તેની આસપાસ હાડકાંની ખોપરી ન હાય 
તે! મગજને નુકસાન થાય. 

એ મગજ વડે તમે વિચાર કરી શકે છે. સારૂ શ 
અને નઠાફૂ શ તેં પારખી શકે છે. જે વાંચો છા તે યાદ 
રાખી શકે! છે. જે યાદ રાખે! છે સેના ઉપર મગજ વડે 
વિચાર કરી રાકાય છે. અને એ વિચારશક્તિ વડે સદ્દગુણુ 
અને રુર્ગુણુ વચ્ચેનો ભેદ અમજી શકે છે. 

હુવા આપણે ધડ તપાસીએ. પગ ઉવરથી તે ગળા 

સ સુષીનો ધડનેો ભામ ઘણે્‌ા કિમતી બાગ 
ક પી છે. એમાં પણુ ઇશ્વરે ઘણાજ ઉપચોાગી 

અવયવે ગોઠવી રાખ્યા છેં. વળી, ધડના 
યપાછળના ભાગમાં કરી।ડ રજુ છે. જુએ, આ છાતીને ભાગ 


મગળ 


વજન 
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શરીર અ'ઢરતા ભાગા. 
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છે. તેમાં ગળા નીચે તરતજ ફેફસાં છે. ફેક્સાં નીચ ન્તુએ. 
આ હદય છે. તેનો મોટો ભાગ ડાબી ખાજુએ છે, અ 
ચ્રોડાક જમણી બાજુએ આવી રહચેો છે. છાતી નીચે જ 


ત 


જ 
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આવી રહ્યું છે. તેની જમષખ્ી બાજ્નુએ કલેજું છે. તેની નીચે 
આ મોઢાં આંતરડાં અને નાનાં આંતરડાં છે. તેની નીચે પેહુ' 
આવી રહ્યું છે. આવી રીતે આ ઉપયેગી અવયવે! આવી રહ્યા 


છે. તે બધાયે પોતાનું કામ નિયમિત રીતે કરી રહયા છે. 
આપણા શરીરમાં કેરે!ાડુ છે. તે પીડની વચ્ચ છે, તમે 
કરોડ અને વ્યાં હાથ ફેરવશે! તો ગરદનથી તે કમ્મરના 
કરોડ રજ્જી નીગ્રલા ભાગ સુધી ક'ઈે કેકા હેકા જેવું 
સખ્ત લાગશો. એજ કરે।ડ છે અને તે તેત્રીસ નાનાં હાડકાંની 
ભઅનેલી છે. જેમ દોરાની ફારકીઓઆને એક ઉપર એક ગોાઠવીએ 
તેમ ત્તેઓ ગોઠવાયલાં છે. દરેક હાડકાની નીચે ચરળબીવાળે। 
યદાથ' હેય છે તેથી આપણે ગમે તેમ વાંકા વળીએ છીએ. 
ત્યારે જરાચે આપણુને ખૂચતું નથી. એ હાડકાં પાલા છે અને 
તેમાં થઈ રનું (દોરી) અગર મગજને પૂ'છડીઆ આકારને! 
એક ભાગ ષસાર થાય છે. જે રજજુને નુકસાન થાય તો આ પણે 
હાલી ચાલી શકીએ નહિ. તેથી, ઇશ્વરે તેનું રક્ષણુ કરોડમાં 
રાખીને ક્યું છે. 
ફેફ્સાં આપણુને બહુ ઉપયોગી છે. જે હવા આપણે 
ફેફસાં નાક વાટે શ્વાસમાં લઈએ છીએ તે ફેક 
સાંમાં જાય છે. હવામાં પ્રાણુવાયુ નામે 
તત્ત્વ રહયુ છે તે ફેફ્ચાંનાં છિદ્રા માગે લોહીમાં ભળી જય 
છે અને તેને સ્વચ્છ ખનાવે છે- 
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હેવે ચિત્રમાં હૃદય તપાસો।. આપણી ઝુઠ્ઠીના આકારને તે 
પી લગભગ મળતુ આવે છે. દરેક માણુસમાં 
હદે હુંદયનું કદ પોતાની ઝુટ્ઠી જેટલું' હોય છે. 
તેમાં ખે ભાગ છે. એક જમણું હૃદય ગણાય છે અને બીજુ 
ડાખુ. હદય હમેશાં સંકોચાય છે અને ફૂલે છે. તે એક ધમણ 
જેવું છે. તેમાં હમેશાં લોટી આવશ કરે છે સ'કોાચાય 
છે ત્યારે લોહી બહાર શરીરના બીજા ભાગા તરફે નળી વાકે 
જાય છે. જ્યારે તે કૂકે છે ત્યારે લોહી તેમાં આવે છે. જમાણુ' 
હ્ડય મેલાં લોહીને સ્વચ્છ થવા એક મેરી નાડી વાતે કેક્સદ 
તશ૨્ફ્‌ ધકેલે છે. ત્યાં ચોક્ખું થઈ તલે એક નસ વાઢે પાછુ 
ડાખા હૃટ્યમાં આવે છે. ત્યાંથી તે નાની મોટી નાડીએ માગે 
શરીરમાં ખધે ફેલાય છે. આવી રીતે હૃદય કામ કરી રહયું છે. 
એક મિનિટમાં તે ૭૦થી ૯૦ વખત સઝકેોચાય છે અતે ફૂલે છે. 
છાતી નીચે જ્ડર છે. તે એક કોથળી જવું છે. જે 
અનાજ આપણે ખાઇએ છીએ તે ચવાયા 
પષ્ઠી અન્નનળી રસ્તે જઠરમાં નનય છે. 
ત્યાં જડરમાંથી હમૈશાં નીકળતો પાચક રમ ખોરાકમાં મળે છે- 
તે વડે ખોરાક ત્યાં પચવા લાયક થાય છે, અને ન્ન્યારૈ તેવે 
ખરક તેયાર થાય છે ત્યારે જઠરમાં રહેલા દ્વાર માર્ગે 
"ખોરાક આંતરડાંમાં ઉતરે છે. 
ડતેન્વુ" શરીરમાં એક સોહામાં મોટો માંસનો લેચેો છે. 
ડલેજી” તેમાં એક પિત્તની ફેથળી છે. તેમાં હમેશા 
વિત્ત બને છે. તે પિત્ત આંતરડામાં ખીમે 
પી તે આંતરડામાં ઉતરેલા ખોરાકને પચાવવામાં 
ને 


જઠર 
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આંતરડાં વીસ પચ્ચીસ કૂટ એક લાંબી નળી જેવાં છે. 
તેમાં ખોરાક જડરમાંથી દાખલ થાય છે એ 
તમે શિખી ગયા છે. અહીં ખોરાકને કેટલાક 
ઔન્ત રસ મળે છે અને આખરે ખોરાકનો પુષ્ટિકારક રસ 
બની નાય છે. હવે આંતરડામાંથી યુછિકારક રસમાંને કેટલેક 
ભાગ લોહી વહી જનારી નળીઓ માગ ચૂસાર્દ જય છે અને 
તેના કેટલેઈક ભાગ લે!હીમાદં મળી જાય છેઃ આવી રીતે હૃદયને 
લે!હી મળ્યાજ કરે છે અને હૃદય આખા શારીરમાં પાતાનીઃ 
શક્તિવડે લોહીને કેરવ્યાજ કરે છે. આ ફ્રતું લોહી શરીરના 
દરેક ભાગમાં ખોરાકની ગરજ સારે છે. લેહામાંથી નીકળતા 
અસ્વચ્છ પ્રવાહી ગુરઠા ચૂંસ્રી લઈ મૃત્રાશયમાં એકઠ! થયા 
આટટ પિશાખરૂપે બહાર કાઢી નાંખવામાં આવે છે. ખાધેલા 
ખોરાકમાંથી રહી ગયેલા નકામો ભાગ (કચરો) ઝાડાવા2ે 
અહાર નીકળી ન્નય છે. 
ચોડખાદ/. 

ચામડી, દાંત અને નખને કેવી રીતે સચાકખાં રાખવાં તે 
તમે શિખી ગયા છે. આજે તમને તે વિબે કકક વધારે કહીશ. 

આપણી ચામડી છિદ્ઠાવાળી છે. એ છિદ્રા આપણે ચામડી 
ઉપર ખરાખર જેષ શકતા નથી; પણુ જ્યારે 
આપણ્‌ને પરસેવો! થાય છે ત્યારે શરીરના 
અંદરના ભ.ગમાંથી ખહાર ચામડી ઉષર ભીનાશ અને કેટલીક 
વખતે પાણી જેવાં નાનાં ટીપાં માલૂમ પડે છે. સાહીચૂસ 
તપાસે।$ તેન. ઉપર ઝીણાં ઝીણાં છિદ્રા જેવું લાગે છે તેવીજ 
રીતે અ(પણી ચામડી ઉપર છિદ્ર! છે. 


આતરડા 


ચામડી 
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પર્સેવાને લીષે શરીર ઉપર મેલ ધાય છે. પવનથી 
ઉડતી ધુળને લીધે, ગ'દા કપડાં પહેરવાંને લીધે પણુ શરીર 
ઉપર એલ થયાંજ કરે છે. ડસેશાં શરીર ચાળીને નહાવાથી 
મેલ «ર કરી શકાય છે. શરીર ચોળવામાં બે હેતુ છે. એક 
તે મેલ ખસી નીકળી જય અને બીને શરીરમાં કરતું લેહી 
પૃર્તી ઝડપથી ફરે તે. કેટલાક લોક કારીરને 'વશેષજ ચોકખુ 
રાખમવા સાબુનો ઉપચેોગ કરે છે. “તેના ઉપયોગથી ચામડી 
સુવાળી થાચ છે. મણુ દરેક જાનના સાખુમાં એવે! ગુણ હોતે! 
નથીં. શિચાળામાં સાખુ જેમ ખને તેમ થે! ડોજ વાપરવે. નને 
વારવાર વાપરીએ તો ચામડી ફૂટ્યા કરે છે અને તેથી તેમાં 
વધાર કચરે। ભરાઈ જવા સભવ રહે છે. કદાચ ખરજવું પણુ 
શરીર ઉપર થાય છે અને તે કોઇ કોઈ વખત રારરને બહુ 
દરદ કરે છે. નાહ્યા પછી શરાર ભીનું રહેવા દઈ કપડા 
બદલવાં નહિ. શરીર ટુવાલ વડે સારી રતે ધસીને લ છવુ 
મને પછી કપડાં પહેરવાં. આમ વતવામાં આવે તો ચામડી 
સ્વચ્છ રહે 
દાંત ચાકખા રાખવા બહુ જરૂરનું છે. તેના ઉપર છારી 
દંત ન વળે, તે પીળા ન પડે એ માટે *બાપણેું 
તેને ખરાબર દાતણુ વડે ઘસવા નળનેકએ. 
બાવળનું દાતણુ યાથી ઉત્તમ ગણાય છે. ચાવતી વખતે તેમાંથી 
જ તુરારશા પડતો રસ નીકળે છે તે દાંતને મજખુત અનય સાફ 
કરે છે. લીમડા, બાવળ અને વડની મૃળીનાં દાતણ પણુ સારા 
ગણાય છે. કેટલાક લોક મજન ઘસ છે. અડાયાની રાખ, 
મટાડ, અને કોલસાની ભૃકીથી પણ દાત ચાકફખા રહે છે. 


શષ 


કેટલાક ચાક અને કપૂરનું મજન બનાવે છે. ક્ટકડી, કપૂર 
અને ગેરૂનું પણુ મંજન ખને છે. મીઠું ઘસવાથી પણુ દાંત 
સાક્‌ રહે છે. આવી રીતે ઘણા ઉપાચેઃ છે. દાંત ઘસ્યા પષી 
ઊલ હમેશાં ચોગ્ય રીતે ઉતારવી. 


નખની સભાળ લેવી આપણી કરજ છે. તેમાં મેલ ન 
ભરાય એટલા માટે પાકા નખ હમેશા 
કાપવા નનેઇએ. કાચો નખ ન કપાય તે 
શ્યાનમાં રાખવું. પાકા નખ વધવા ન દેવા અને ગમે તે વખતે 
કાપવા નહિ, પણુ નિયમિત સમચે કાપવાની દેવ પાડવી. નખ 
સાટા હોય અને તેમાં સેલ ભરાચયલેો। હોય અને તેવા નખવડે 
ગુમડું ખજવાળવામાં આવે તો નખમાં રહેલા મેલના તેમાં 
મળવાથી દરદ વધી ન્તય છે. માટે તમારે તેની ખાસ 
નાવચતી રાખવી. 

માથા ઉપરના વાળને ચાકખા રાખવા તમસારે ચાદ 
રાખવુ. વાળ મેલા થાય છે. મેલા વાજા 
રાખવાથી માથામાં જૂ પડે છે. જૂ અસ પ્ય 
“ડાં મૂકે છે. તે લીખ કહેવાય છે. આ લીખ વાળને વળાગી 
રહે છે. જૂ માથામાં કરડે છે ત્યારે ખજવાળ આવે છે. માથુ' 
વારંવાર ખજવાળવાથી ખો પરૉને નુક્સાન થાય છે. કેટલીક 
વખત સેલને લીધે માથામાં ગુમડાં થાય છે. તમારે માથુ 
દિવસ એકવાર ચાળવું નેઈએ. વાળ સાફે કરવામાં કેટલાક 
માણુસે! અરીઠા, ચીકણું મટે।ડું, આમળા અને છાશને। ઉપચોગ 
કરે છે. માધુ ચોળતી વખતે ચો.ગ્ય રીતે ઘસીને ચાળવું ક્રે 
જથી સેલ નીકળો જાય. માથામાં ઘઃમી નત પડી હોય ત્યારે 


ન" 


વાળ 
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વાળ સારી રીતે ચે#ન્યા બાદ કાંસકીથા હાળતા જવુ. આવી 
રોતે હોળવાથી જૂ નીકળી નાય છે. ખોડો ટૂર થાય છે અન 
વાળ સુંવાળા થાય છે. 

માથામાં સહેજ ધુષલ, કો'રેલ કે તેલ નાંખવું જરૃરનું 
છે. બહુ ધુપલ ન નાંખવું: કારણુ કે તેથી ઓઢણી અગર 
પહેરેકું લુગડું માથા આગળથા બગડે છે. ધુપેલ નાંખ્યા પછી 
સાથું ધીમેથી હે'ળડું. લટ ખાઝી જવાથી માથાના વાળા 
જહાળાતાં તૂટી જય છે. માથું હોળી રહ્યા પછી વાળા છુટા 
રાખવા નહિ, કારણુ વાળ ગૂંચવાઈ જાય છે અને તે સાર્‌ 
દેખાતું નથી. વાળ ગુથીને કેટલાંક અબોડા વાળે છે. અબાડે 
ખહુ સખ્ત ખે'ચીને બાંધવો નહિ તેમ કરશે તા સાથાના 
વાળા ઉતરી જશે અતે માથે ટાલ પડશે. 

કયડાં હમેશાં ચાકખાં પહેરવા. જેમને 


મલા કપડાં 
ચાડખાં ડપડો વહેરતાં જુઓ છે તેમને તમે ચાહા છા ? 
ક મેલાં કપષડાવાળી છોકરી કે છાકગય કને 


કોઇને બેસણું ગમે નહિ. એવાં કપડામાંથી ખરાબ વાસ આવે 
છે; અને તેથી ઘણી વખત ભયકર રોગ થાય છે: માટે મેલા 
કપડાં પહેરવાં નહિ. 

તમસે જે કપડાં પહેરા છે તે તમારા પરસેવા અને 
મેલને લીધે ગદ્દા થાય છે: તેવાં કપડાં તમારે પાણીથી ધાઈ 
નાંખવાં. કેટલાક લોક કપડાતે સાખુ લગાડી ધુએ છે અને 
કેટલાક ચાર દિવસે ધોખબીને ધોવા આપે છે. ગરીબ લેકે 
ધોબીને કપડાં કોઈ વખતજ ધોવા આધ છે. સાબુ લગાડીને. 
તેઓ ન્તતે ધોઈ નાંખી તડકે સૂકવ્યા ધછી પહેરે છે. તમારે 
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હાથે તમાર કપડાં ધોઈ તમે પહેરો તેપણ સ્વચ્છ કપડાં 
દેખાય. તેવાં કયડાં નેઇને કોઇને તમારી સુગ આવતીંનથી. સારાં 
માણુસા। તમને બોલાવે છે અસે પાસે બેસાડવા લજવાતાં નથી. 
તમે રાત પથારીમાં સૂવા છે. કેટલાક પથારી ઉપર 
પથારી ચાદર પાથરે છે અતે કેટલાક પાથરતા નથી. 
જ ચાદર પાથરતા નથરી તેમની પથારી 
મેલી ચાય છે. રાત્રે તાપને લીધે કોઇ કોઇઇ વખત પરસેવે 
થાય છે તે પથારી ચૂસે છે અને તેને લીધે સેલ વધ્રતા જાય 
છે. પથારી દિવસે દિવસે બહુ મેલી અને વાસ સારતી લાગે 
છે. આવી પથારીમાં રોગના જતુએ ભરાય છે. તેથી આપષણુને 
બીમારાં થવા સભવ રહે છે. 
પથાર્ર બગડે નહિ તેટલા માટે એના ઉખર ચાદર 
યાથસ્વી બહુ સાર્‌ છે. ચાદર સમપણ સૂવાને લીધે મેલી તે! 
થાય છે; પણુ, દરરે।જ' અગર બે ત્રણુ દિવસે તે ધે!ઇ નાંખવી 
અને પાથરવી. એમ કરવાથી પથારી સેલી થતી નથી, અને 
હમેશાં ચાકખી રહે છે. તેમ છતાં, પથારી બે ત્રણુ દિવસ તડકે 
સૂકવી કે જેથી તેમાંથી વાસ નીકળી જઈ અગર પરસેવે સૂકાઈ 
જઈ પથારી સ્વચ્છ થશે. મેલને લીધે થતા માંકડ સૂનારને 
રાત્રે હેરાન કરે છે. તેમને હમેશ્રાં તપાસી ર કરી પથારી 
ડકે નાંખવી કે જેત્રી સંતાઇ રહેલા માંકડો હર થાય અગર 
તાપષથૉં મરણ પાસે. 
હવે તમે સમન્ત્યા હરે કે મેલ કેટલું ખધું નુક્સાન 
મેલથી થતુ” નુક્સાન કર્‌ છે. વાળ. ચામડી, દાંત, ફી કપડાં 
ક અને પથારશા મેલાં થવાથી કેનલ્લી ખધી 
હેરાનગતિ થાય છે ! મેલથી ચામડીનાં છિટ્રે પૂરાઈ જાય છે, 
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જૂ જૂ 


ગુમડાં થાય છે, વાળની લટ ખાઝી જાય છે, ટાંત વાસ મારે 


છે, નખમાં દરદ ઉભ્રુ થાય છે, કેહ લાગે છે, કપડાં ફુર્ગ ધ 


મારે છે, યથારીમાં જતુએા ઘર કરે છે અને કેટલીક વખતે 
ભયકર રાગ ઉત્પન્ન થઇ કેટલાંક માણુસોને મરણુ પમાડે છે. 


સારાં માણુસો સેલ કરી થવા દેતાં નથી અને મેલ થાય 


સ 


છે કે તરત તેને દૂર કરવા મહેનત કરે છે. સારાં માણુસેદ 
મેલાં માણસોથી ટૂર રહે છે 

મેલ માણુસનેો ભયકર દુરમન છે, તે ખીમે ખીમે 
એકડો થઇ માણસને ખહુ ત્તુકસાન કરે છે. તેથી દરેક છોકરા 
છાકરીએ મેલ માલૂમ પડે કે તરત તેને ટૂર કરવા ચૂકવું નહિ. 


દ્રર પણુ હમેશાં ચોક્ખું રાખવુ- ઘરના જે ઓરડામાં 
આર્ડા ચાકખો ઇદખલ થઇએ તે તદન સાક્‌ અને સ્વચ્છ 
સ્પ્ખગાર્ની રીતઃ તરેઇએ. ઓરડામાં એકજ જગ્યાએ ખધેો 
સામાન ગોઠવવા નહિ. તેમ કરવાથી ઓરડામાં એક મોટો 
હૃગલો દેખાય તે બહુ ખોટું લાગે. ઓરડામાં બધ્રી જ 
યે!ગ્ય રીતે સક્‌ાઇ /થી ગોઠવવી. ગોાઠવણુ એવી રાખવી ઝે દશેક 
વસ્તુવાળી જગ્યા સાવરણીથી દરરોજ સાફ થઇ શકે. થોડે 
થાડે છેટે સામાન ગોઠવ્યો હોય તો. સાફ કરતાં ફાવે. એર- 
ડાના ખૃણાઓએઓથી થોડે અ'તરેથી ચીશ્ને મૂકવી. ખૂણાઓ હમેશાં 
સાક રાખવા. સોટી બએેટીએ પગવાળી ન હોય તો ઇગો અગર 
પાટલાએ ઉપર મૂકવી કે જેથી તેમની નીચે રહેલો કચરો 
વાળી શકાય. દરરોજ ઓરડા સહ્વાર સાંજ સાફ કરવે! નેઇઓએ. 
ખિચાખીચ સામાન સૃકશે! તો ત્યાં કચરો એકઠો થશે. 
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વીંછી, કાનખન્નુરા, કચરે1 વગેરે ત્યાં ભરાઈ રહે છે અને 
વખતે રહેનારને ડખ દેછે. 

ઓરડાને છત હોય તો તે પણુ સાત સાત દિવસે વાંસ 
ત્રાથે સાવરણી ખાંધી સાક કરવી. તમ કરવાથી “ળા ખાઝશે 
નહિ. જને છતને ખદલે છાપરૂ' હોય તે! દર ચાર દિવસે તેને 
અદરથી સાફે રાખવું- આવી રીતે સાફે રાખવાથી તેમાં નળદે 


ખાઝતાં નથી અને જુએ તેમજ ડખે એવાં નાનાં પ્રાણીએ 
ભરાઈ રહેતાં નથી. 


આવી રીતે ઓરડો સાફે રાખશો, તે! તમને પહેલું તેા 
ત્યાં બેસવું ગમશે; ખીન્નું;, દરરોજ થોડી મહેનતે ઓરડે 
સ્વચ્છ રહેશેઃ વ્રીન્નું, જુઓને! ત્રાસ લાગશે નહે; ચોથુ; 

કચરો એકઠા થશે નહિ; પાંચમું, દુગધ મારશે નહિ; છે, 
બીમાર પડવાના સભવ ઓછે: રહેશે; અને સાતમું, ત'દુરસ્તી 
સાચવી શાકાજો. પ 
ખોચાક. 

ખોરાક શરીરને ધુષ્ટિ આપે છે. બધી જાતના ખોરાક 
તેવા નથી. તેના બે પ્રકાર છે. (૧) અદપણુને ત દુરસ્ત બનાવે એ. 
મરાક સારે ગણાય છે. (૨) જે ખોરાક ખાધાથ્રી આપણુને 
બીમારી આવે તે નડે તેવે! ખોરાક ગણાય છે. સાધારણ રીતે 
અકે તેલો ખોરાક નીચે સુજબનેઃ ગણાય છે.--- 

(અ) કાચેા પખખે!રાક. 

(બ) ખળી ગચેલે! ખો!રાક. 

(ક) કેોહી ગચેલે! ખોરાક. 

(ડ) બહુ વાશી ખોરાક. 

(ક) ભાર્‌ ખાશે. 
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પહેલી ચાર જાતનો ખોરાક તડયા વગર રહેતોજ નથી. 
એથી જઠર ખગડે છે અને આખરે રોગ ઉભે! થાય છે. છેલ્લી 
જાતને! ખોરાક થીડા પ્રમાણમાં પચ તેટલે લીધે હાય તા 
નુકસાન કરતે! નથી. વધારે લઇ અ'પચા થવાથી ખીસારી લાવે છે. 

ફળ ઘણી નજતનાં હે!ય છે. જેવાં કે, કમરખ. કેળાં. 
નારગી, સક્રજન, ચિકુ, કેરી, લીંબુ. જનખુ, જમરૃખ, દ્રાક્ષ. 
હાડેમ વગેરે. આ બધાં ફળે કાચાં ખાવામાં આવે તા ગારીરને 
નુક્સાન કરે છે. યોગ્ય રીતે પ!કેલાં કૂળ બાએ તા શરીરને 


કાયદે કરે 


હી 


હ, 


શ. 


નાની છોકરીઓ અને છેદકરાઓને કાચાં ખાટાં કેળ 
કાચા અથવા બગ “વાં ગમે છે, અને તેએ આખરે માંદાં 
રેલા રળી. 'પૃડે છે. તથી તમારે કાચાં ફળ કદી ખાવાં 
નહિ, તેમ કોઇને ખાવાં પણ્‌ દેવાં નહિ. પાકાં કળ સ્વાદિણ 
લાગ છે. ત હદમાં રહી ખાવાથી ગરીરને ઝુણ કરે છે. 
ઘણાં પાકી ગચેલાં કળ કે જે કોહ્વાવાની તૈયારીમાં છે 
ખાવાશ્રી હેરાન થવાય છે. તેવાં ક્ળમાં જતુએઓ હાય 
ગ્માપણા જઠરમાં જઈ નકસાન કરે છ. કેટલીક વખત તમે 
બોર, જમરૃખ, જાળું વગેરે ક્ળમાં થેળે! જુએ છો. એવાં 
બભીન્' ઘણાં જતુઓ વધારે પાકી ગચેલાં ફળમાંથી નીકળે છે. 
માટે એવા કળ તમારે કરી વેચાતાં લેવાં અગર લાવવાં નહિ. 


૬ 


હ્ધી હ ક ક હો શક્ક 
ઉતાવળથા ખાવામા રહેલું ન્તેખમ. 
જ્યારે તમે ખાવા બેસે! ત્યારે ઉતાવળ આવું નહિ. જે 
માણસે! ઉતાવળે ખાય છે તેમને ખરાબર પચતું નથી. પહેલ 


મ 
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વહેલાં જ્યાર તમે મ્હેમાં કાળીયો! મૂકે! ત્યારે દાંતનો 3પ- 
ચરાગ 'મરાખર કરજે. દાંતથી તે ખોરાક સારી રંજે ચાવવે. 
જ્મ પાતળો લાહી જેવા ખઓરાક તમારા સ્હૉંમાં ઘૂકને લીધે 
અશર તેમ તમને ફાયદો થશે. ન્‍્યારે લાહી જેવા થચેલેદ 
ખે!રાક મીઠો લાગે ત્યારે મ્હૉમાંથી તેને ગળો ઉતારી દેવે. 
“અવે! ખોરાક પટમાં પચવાને અધરો પડતે! નથી. જએ તસે 
ખે!રાક થોડા ચાવી નાન! નાના કકડાવાળે! ગળી જશે તે ' 
નમારા જઠરને તસે ગળેલા કકડાનો ઝીણેઃા લાહી નવે! ખોરાક 
મનાવવે। પડશે. જ કામ દાંતે કરવું નેઈતું ડતું તે હવે 
પેટને કર વં પડે. પગનું બધું કામ કઈ હાથથી થઈ શકે 

નિજ; તેવીજ રીતે દાંતનું જે કામ હે'ય છે તે કઇ પેટથી 
બરબર રંતે થઈ શકે નહિ. પા જડરથી ત ગળી ગયેલા 
કકડાનો! મેદ્દો થતો નથી ત્યારે | ચૂક મારે છે. કદાચ 
ઉલઢી પણ થાય. સાટે, ખારાક હનેશા મ્ડૉમાં ખરાબર ચાવીને 
ભાવે! . જમતી વખતે ઉતાવળ બિલષુલ કરવી નહિ. 


જ 


આપણે યાદ રાખવુ કે ખોરાક જેદએ તે કરતાં વધારે 

નડદ ઉપચાંત ખાવામાં ખાવે। નહિ. બે! ડુ થોડું દિવસમાં ત્રણુ 
રડેલુ' જોખમ વાર ખાવુ' એ સારં છે "પણુ અક્કી વખતે 

ઘાયુ' ખાઈ લેવું એ તો! નુક્સાન ક્યા વગર રહે નહિ. કેટલાંક 
છોકરાં જમવા બેસે છે ત્યારે પાતે પચાવી શકે તેથાં પણ 
વધારે ખાય છે. જમ્યા પછી પટ તસતસે છે, ખટુ ખેંચાય 
છે અને તેમને એટલી બપધ્ી અકળામણુ થાય છે કે તરત 
લટી કરી નાંખે છે. આઢલું બધું કરીયે ન ખાવુ ડએેશાં પચે 
એટલો ખોરાક ક્ષેવો. સારૂ જમવાનું હોય ત્યારે પણુ રૌતસર 


જુ 
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ખોરાક લેવો. નિયમિત રીતે અસ્રક પ્રમાણુમાં ખોરાક લેવાની 
નેવ પાડવી. 

હદ ઉપરાંત ખાશે! તે! બીમાર પડશે।. તમારાં માખાપને 
તમે હેરાન કરશે!. તે બિચારા ડાકટરને તો બોલાવરોજ, પણુ 
તમારી આવી ભલથી તસે હેરાન થાઓ છા; અને કે!ઇ વખતે 
ભચ'કર રશેાગના તમે ભાગ થઈ પડા તા મરણ પામો છા. 
આવા ન્નેખમસાંથીં ખચવા માટે બધાએ પાતાથાં પચાવાય 
તેટલે! ખોરાક ખાવા અને તે પણુ સારી રીત ચાવીને. 

પીવાની વસ્તુઓ. 

પીવામાં હમેશાં ચાકખું પાણી વાપરવું ન્નેઇએ. ચોકખુ' 
પાણી એટલે જે વાસ ન મારે. જેમાં કચરો 
ન હૈ!ય, જેની નીચ ક્ચરે! ઠરેલે! પણ્‌ ન 
દેખાય અને જેને રંગ ન હોય તે પાણી. ચાક'ા પાણીમાં 
સ્વાદ પણ્‌ હેતા નથી. જે પાણી નરી આંખે સ્વચ્છ દેપષ્ખાય 
'પૃણુ ફુર્ગ'ધ મારે તે સ્વચ્છ ગણી ન લેવાય. તેવુ પાણી 
પીવાથી રાગ થાય. જે પાણીને! સ્વાદ મીઠેૅ!. ખારા કે તુરેા 
લાગે તે યાણી પીવામાં નહિ વાપરવું, કચરાવાળુ તો પાણી 
પીવાયજ નહિ. પાણી ગાળીને ભરી ફાખવું. તે બરાબર 
હાંકવુ' કે તેમાં કચરે। કે ધુળની રજ્કણે્‌ા પડે નહિ. 

જેમ ચાકુ પાણી પીવાની જરૂર છે તેમજ ટ પણ 
ચાકખુ પીવુ નનેઇએ. તરતનુ તાજું ટાહેકુ” 
ટૂધ પીવું એ કાયદો કરે છે. તેમાં ષણ 
આંચળના વાળ અને મેલ ભળી જવા સભવ છે. ઉપરાંત, 
બહારના કેટલાક જતુએઃ! પણ્‌ તેમાં પવેશ કરે છે. દ્ધ. 
ચોક્ખું કરવા આપણુ તેને ગરમ કરવુ નેઈએ. ઉકળે તેટલુ 


ધાણી 


ચાકપખુ' દુધ. 


૨૩ 


ગરમ કરવું કે જેથી અદરના જતુઓનેોા નાશ થાય. ટૂધને 
પણુ ગાળી નાંખવું. તેથી અ'ર રહેલે! કચરો દ્ર થઈ જશે. 
વાસ મારતું દ્ધ પીવું નહિ. તેમજ વાશી ડ્ૂધ પીવામાં 
વાપરવું ચોગ્ય નથી. ચોક્ખું દ્ધ પીવાથી શરીરને પુછિ મળે 
છે. કેટલીક વખત ટ્ધ વેચનાર ટ્‌ધમાં પાણી રેડી વેચે છે. 
એવું ટૂધ પુષ્િકારક નિવડતું નથી. 


પીવાના પાણીના વાસણુની સભાળ. 

પાણી અગર ક'ઈ ષણુ વસ્તુ પીવી હોય તો તે સ્વચ્છ 
અને ચોાકખા વાસણમાં રાખવી. પાણી ગાગર, ઘડો, ગાળી 
વગેરેમાં આપણે ભરી રાખીએ છીએ. હુવે જે ગોાળીમાં હમેશાં 
પીવાનું પાણી ગાળતાં હેઃઇએ તેની સભાળ રાખવી જરૂરનુ 
છે. દરરોજ નહું પાણી તેમાં ગાળતી વખતે તેને અદરથી 
અને ખહારથી સાક્‌ ધેો!ઈ નાંખવી જેઈએ. તેસ નહિ કરીએ 
તો થાડાજ દિવસમાં ગાળીની અદર, તળીએ તેમજ આન્નુ 
આજા હાથ લગાડશેો તે ચીકાશવાળેો મેલ ખબાઝેત્ેે! લાગશે. 
તે મેલ ત્યાં રહેવાથી શરોરને નુકસાન કરે તેવા જ'તુએ પેદ્દા 
કરે છે. અઃ! કારણુને લીધે ગોળી અહદરથી તો ખાસ કરાંને 
અને બહારથી ખરાખર ચોકખી રાખવી. દર શ્વાર દિવસે તેને 
ગરમ પાણીથી ધોઈ નાંખવાને! રિવાજ બહુ સારે છે. 

જેમ ગોળીને સાક્‌ રાખવાની જરૂર છે તેમ ખીન્ન' 
વાસણે! કૈ જેમાં પીવાનું અગર ગાળેકું પાણી ભરી રાખ- 
વામાં આગ્યુ હોય તેમને પણુ સાફે રાખવાં નેેઈએ. તેમને 
માંજ્વાં નતેઇએ અને ત્યારખાદ ખરાબર ધોઈ નાંખવા. 


-૦૦---૦-૦--નાળભાણાતતના”પઈઅણણસસણણણઇમ્ઇ”' 





શક 


ટર્શન ૩. (ચાથા ધેોરરણ માટે. ) 





હતા. 





કરેક્સાં અને તેમનો ઉપયોગ. 
ગાડ. 

ફેક્સાં વિષે તમે થોડું ત્રીન્ન ધોરણુમાં શિખી ગયાં છે. 
તમે વાદળા તો. નઈ હશે. ફેૈક્સો લગભગ તેના જેવાં છે. 
વાદ”માં જેમ ખહાારથી છિદ્દા દેપ્માય છે તેમ ફેકફ્સાંમાં પણુ 
હાય છે. વાદળીનાં છિદ્દાસાં પાણી ભરાય છે તેજ પ્રમાણે 
ફેફસાંનો છિદ્રામાં હવા ન્ય છે. ફેફસાના છિદ્દાની સાથે 
તેોઈહીથી ભરેલી ઝીણી નળોએ નનેડાયલી હોય ઇં. તે નળી- 
અને નસકેરાં માગે હવા લાગે છે; એટલે, તેમાં ફરતાં લોહીમાં 
હવામાં રહેલે। પ્રાણુવાયુ મળી જાય છે. લોહીમાં પ્રાણવાયુ 
મળવાથી તે સ્વચ્છ થાય છે અને નળીના બગડેલાં લે।હીમાંથી 
અસ્વચ્છ વાયુ છદ્દા વાઢ નસકોારામાં થઈ બહાર જાય છે. 
શ્રાસોચચ્છવાસની કયા હુરઘડીચે ચાલુ રહે છે. એક નમકોરામાંથી . 
(ઠવા જાય છે અને ખીજ નસકોરા વાટે કારબોનિક એસિડ 
ગૅસ ( એક જાતને! ખરાબ વાયુ ) બહાર નીકળા ન્નય છે. 
કેક્સાં લોઢી ચાકખુ બનાવવાનુ કાસ કેવી રીતે કરે છે તે 
ને 


ક 


કપરની હકીકતથી સમન્યું' તો! હશે. જમ ચાકખી હવામાં 


1 ફરીએ તેમ કૈક્સાંમાં ચાકખી હવા ભરાઈ લે!હીને 


દ 


ર્પ 


આપણુ! ઘરમાં હવા દરેક જગ્યાએ છે. હવાની આવન: 
આપાઆપ થયા કરે છે. પવન વાવાથી પણુ 
હવા આમતેમ હડસેલાયા કરે છે. ઘરમાં 
હ ન જડ સ ડક વ ખે 
પણ્‌ બહારની સ્વચ્છ હુવા આવ છે. ઘરમાં રહેલી હવા નસ કેરદે 
વાટે ખડાર કાહેલ્ષા કારબોનિક એસિડ ગૅસને લીધે બગડવદ 
અભવ છાય છે. એ અસ્વચ્છ વાયુ દરેક પળે ઘરમાં આવતી 
જૂ ્્‌ જ ન? દડ ?િ પ 
તાજી હવાને. લીધે અ!પષણુઃ! ઉપર કઇ અસર કરીં શકતે નથો. 
ઉપરાંત, એ ગસ દિવસે ઝાડપાનને બહુ ઉપચોગી હોવાથી 
હવામાં મોટા જથ્થામાં એકઠો! થઈ શકતે! નથી. જો હવાની 
આવજા ન થાય તો ઘરમાં રહેનાર માણુસને ઘ'ગું નુકસાન 
ધાય. બારીએ! બારણા બંધ કરી હવાની આવન અટકાવે તે 
જ્યારે તમે પાછા થે! ડો વષખ્મત પકી ઉઘાડા ત્યારે તેમાં ઘેરા- 
ચથ્રી ટુવા શ્વાસમાં લેવી પસ દ પડતી નથી. એ હુવા કારબેોઈનિક 
અંસિડ ગસથી ભરેલી છે; એટલે, એમાં લાંબો વખત# કેઈ 
માણુસ શહે તો! સરણુ પામે અને શ્વાસમાં થોડે સમય પણ 
ત લે તે! રોગ લાજી "ડે. આથી ખંષ કરેલાં ઘરમાં ખારણાં 
ઉદ્રાડતાની સાથે એકદમ જવું નહિ. તેમાંથી હવા બહાર નં કળી 
જાય એટલા માટે પાંચ સાત મિનિટ ખડ્ઠાર ધેપદભવું અને પછી? 
અદર જવું, ઘરમાં ખારીખારણાં હવાની આવન માદેજ છે 
ક શ ણા. જ- છૂ ન ક ક નજ ૨ દ ક રી 
માટે તેમને ચાગ્ય રીતે ઉઘ'ડાં રાખી ઘરમાં છૂટથી હવા 
આવવા અને જવા દેવી. 


હુષાતી અધ્તળ્ત. 


સૂવાના ઓરડામાં બધાં ખારી ખારણાં ખધ રાખવાં નહિ- 
જો તમ નહિ કરશે!, તો ઓરડાની હવા તાજી હવા નહિ 
આવવાને લીધે તમજ નાક વાટે કારબોઈનેક અએંસડ ગંસ ખહાર 


ડોન 


નીકળવાને લીધે હાનિકત્તાત થશે. રાતે સૂતી વખતે બધાં ખારાં 
બારણાં ઉઘાડાં રાખવાં એ પણુ અયોગ્ય છે. તેથી શરીરને. 
શરદી થાય છે. શરીર ઉપર સીધો પવન આવે એવી રૉતની 
પથારી પાથરવી નહિ. એકાદ બે બારી હમેશાં ઉઘાડી રાખવી 
કે જેથી હવાની આવન્ા રાત્રે પણ તે ઓરડામાં સારી રીતે 
થઈ શકે. 

સૂતી વખતે માથે ઓઢીને સૂવું એ નુકસાન કરે છે. 
માથા સુધી ઓઢવાને લીધ તાજી હવા શ્વાસમાં જઇ શકતી 
નથી. પણ્‌ ઉલટી, જ ખરાબ હવા નસકેરાં વડે બહાર નીકળે 
છે તેજ "પાછી શ્વાસમાં ન્તય છે. આવી અશુદ્ધ હવાનાં ઘણા 
ન્નેખમોા છે. 

(૧) માચુ દુઃખે છે; (૨ર) સહવારે ઉટીએ ત્યારે આખે 
રા હેથાની શરારે બેચેની લાગ છે; (૩) ઊધ્યાથરી આરામ 

જેખસે. મળવા જેઈએ તે આરામ ખરાબ હવામાં 

સૂવાથી મળી શકતે! નથીઃ (૪) કારબોનિક એસિડ ગૅસ 
હવામાં વધુ થઇ જવાથી રાગ પેદ્દા થાય છે: (પ) ખમાય ત 
કરતાં વધારે પ્રમાણમાં તે ગૅસ ત્યાં એકઠા થાય તો. કદાચ 
ગુગળાઈ મરો જવાય છે. 

આવાં ન્તેખમમમાંથી ખચવાને સાર્‌ માથે મ્હૉઢે ઓઢીને 
સૂવુ' નહિ. માથા સુધી ઓઢવું હોય તો. નાક તો બહાર 
રાખવું. ઓરડો અંધ રાખીતે સૂવાથી પણ અશ્ચુદ્ધ હવાના 
નોખખેો માથે લેવાં પડે છે. તેના ખરાખ પરિણામમાં સપડાઈ 
ન જવાય માટે શુદ્ધ હવાની આવજા ઘરમાં તેમજ સૂવાના 
આરડામાં થાય તેની ખાસ સાવચેતી રાખવી. 


૨૭ 


પાણી. 


પીવાના ચાકખાં પાણી વિષે તમને આગળ શિખવવામાં 
આવ્યું છે. જે પાણો વાસ ન મારૈ, કચરા વગરનું હોય, અને 
સ્વાદ રહત હાય તે ચોક્ખું પાણી કહેવાય. હવે તે વિષે 
વધુ કહેવા માગું છુ. 

આપણુને પાણી કુવા, તળ!વ, ઢાંકાં, વાવ, ખાડી. અને 
પાણી અશુધ્ધ નટીઓસાંથી મળે છે. કેટલીક વખતે ઝરણ 
થવાના કાશ્ણી* માંથી પણ મળે છે. આ પાણી ચાકખું 
હાય છે એમ હમેશાં બનતું નથી. જુવા, તળાવ, થઢંકાં સને 
નટીનાં પાણીમાં પણ સમૈલ હેમ છે. જે પુવાનું પાણી ચાક ખુ 
હાય તેના થાળા આગળ કપડાં ધોવામાં આવે, વાસણુ માંજ- 
વામાં આવે તે! ત બધે કચરો અને સેલ કુવાના પાણીમાં 
જઈ પાણી ખગાડે છે. તળાવ તથા નદીનું પણુ પાણી તેવીજ 
રીતે બગડે છે. ઢોર નહાતાં હે!થ, કપડા ધેોઈવાતાં હાય, લેકે 
નહાતાં હાય તેવી જગ્યાએથી પીવાને માટે પાણી લેવુ' નહિ. 
વળી ઝુવા, વાવ; તળાવ આગળા ઝાડા હાય છે ત્યારે તેમનાં 
પાંદડાં ખરી આ જળાશયોનાં પાણીમાં ધડે છે; તેથી, તેમાં 
જાહ્વાણુ થાય છે અને અતે પાણી વિકારવાળુ બની રહે છે; 


છી 


આવું પાણી લીલ અને રૈવાળને લીધે અસ્વચ્છ થઈ રહે છે. 


નદી તેમજ તળાવનાં પાણીમાં ખીન્ને ઘણ્‌।ા મેલ ભળે 
છે. તેમની નજીકમાં લોકો દિશાએ (ઝાડે ફરવા) જાય છે. 
ચોમાસામાં એ બધું પાણીમાં ખેંચાઇ અવે અને પાણી 
બગાડે છે. મૃત મનુષ્યો બાળીને થયેલી રાખ નદીના પાણાંમાં 


૮ 


નાંખી દેવામાં આવે છે તે પણુ પાણી અશદ્ધ કરૈ છે. «નવરો 
તેમાં પાણી પીવા આવે છે અને ત્યાંજ મળમૂત્ર કો પાણીં 

જ જ ઝે હ -7”- ન ન 
વિકારવાછી બનાવે છે. આવી ઘણી રીતે પાગ્ી જળાકાચોમાં 
શગકર્સ્સા થાય છે. આવાં પાણી પીવાથી મરડા, અતિસાર, 
“અસ, ખરજવાં, દાદર અને તાવ લાગુ પડે છે. 


પ 


ક 


કુના અને વાવ સ્વચ્છ રાખવાં એ આપણી કરજ છે. 
પા સ તેમાંનું પાણી કોક રીતે બગડે નહિ તે માકે 
શાદ્ધ પાણી રાખ- પથ ફાક ૧ કે ટે 
વાના ઉપાયો. બહુ પાસે ઝાડ વગેરે ઉગાડવા નહિ, તેમજ 


જ 


તે ઉપર ઝાડ ઝઝુમી રહેવાં ન જાઈએ, કુવાના થાળા ઉપર 
ક્યડાં ધ્ોઈઈ કૈ વાસણ માંજને ગ'વાડ થવા કેવો! નહિ. ચામ- 


ડીન! રગવાળા માણસના હાથ પગ ત્યાં ધોવડાવવા નહિ. ત્યાં 
નડાવું નહિ. તેની આસપાસ થોડી જગ્યામાં છો અને રે 


નાખવી. તેની બહુ પડોશમાં પિશાબખાનાં કે નજર કે ગટરો 
ન ઈછઃવી જોઇએ. તેમાં એકડો થચેસે! કચરો થાડે થે!ડે વરસે 


ઝળાવી નાંખવા. 


તળાવની ખડાશમાં દિશાએ જવું નડ. જે તળાવનું 
પારગી લેઈકાના ખીવામાં વષરાતું હોય તેમાં કે!ર વગેકેને પાણી 
પાવું. તેમાં કપડાં ધાવાંજ નહિ. તળાવનું પાણી ભને ત્યાં 
સુચી પીવા માતે ન વાપરવું: કારણ, તેમાં પાણી ઘષ્યાં કારને 
લીધે ભગડવાને! અભાવ રહે છે. ઉપરાંત, ખાણી નસ્થિર રહે છે 
અએડલ્ષે મળ વગરે તમાંજ રહી ઠરી નાય છે. 
નટ્ીનું પાણી અનતા ન ચઃકખું રહી શકે છે. તેમાં 
માતી નદીમાં ખાસ કરીને. કારણ કે, જે બગા” નરીમાં થચેા 


૧૯૪ 


હેય છે તે વહેતાં પાણીને લીધે ઘસડાઈ જઈ કિનારે ઠરી 
જાય છેં અને અદરનું પાણી નિર્મળા બની રહે છે. નાનાં 
નદીએ માં પાણી બગડવાને સંભવ રહે છે. ન્યાં હેડાણુને! 
ભાગ છાય ત્યાં હે!રતે પા।ગ|ી પાવું અને ત્યાં કપડા ધોવા માટે 
નપ્કો કરવું. નદીના ઉપલાણુ અગર ઉપર વાસને! ભાગ હોય 
ત્યાંથી પીવાનું પાણા વાપરવું, ત્યાં કાઇને ગંદકી ક 
રૈવી નહિ. 


તદ! 


તા 


ઘરમાં ભરી રાખેલું પાણી ગટુ થવા સભવ છે. જેએ 
બેદરકાર હેય છે તેઓ પાતાના ઘરમાં ભરી રાખેલા પાણીની 
કાળજી લેતા નથી. ઘરમાં આપણે બેડાં, ગોળી અને ટાંકલી- 
એમાં પાણી ભરી રાખીએ છીએ. બેડાં અને ગાળા બરાબર 
સાક્‌ કર્યા વગર પાણી ભરી રાખવામાં વાપરીએ તો. પાણી 
મલિન થાય છ. હમેશાં ધાતુનાં વાસણા માંજીને ખરાબર ધોઇને 
પાણી ભરવામાં વાપરવાં. તેમને દરરોજ બહાર તેમજ અ'દરના 
ભાગથી દ્યાનપૃવક સાટ્ટ કરવાં. યાણી ભર્યા ' પછી વાસણે 
ઉઘાડાં રાખવા નહિ. ઉઘાડાં રાખીએ તા કચરા પડે. વારી 
અને તાજું પાણી એકડ કરવું નહિ. 


કન 


જે ઘરોમાં ટાંક્લીઓ છે તેને બશબર અહદરના ભાગે 
સાક્‌ કરી, પાઃગી સરી રાખવું. તેમાં પણ્‌ વાશી અને તાન 
પાણી એકઠ થવા ન દેવું. દરરે।જ વપરાશ પછી ટાકલી ફરા 
ભરવી. અદર પાળી રહયું હાય અને તેમાં વધુ પાણી દરરોજ 
રેડ્યા કરીએ તે! તેમાં પોરા (જતુએ) પડે છે જે આપણને 


ક 


નુક્સાન કરૈ છે. 


૩૦ 

અશુષ્વ પાણીને શુઃખ કરવાની જુદી જુરી રીત છે. (૧) 
પાણો શુધ્ધ ફર કક્ત કચરાવાળુ' હોય તો તેને જાડા કકડાથી 

વાની રીત. ગાળીને સાક્‌ કરી શકાય છે. (૨) કેટલીક 
વખતે પાણી નોચ પ્રમાણે સાક્‌ કરવું પડે છે. એક માટીની 
ગાગરને તળાએ થોડાં બારીક છિદ્દા યાડી તેમાં કોલસા અને 
ર્‌તી તે અડધી ભરાય ત્યાં સુધી રાખવાં. એક બીજી ગાગરમાં 
પાણી લેવું અને તેની નીચે એક ખારીક વેડ રાખી તેને 
કોલસા અને રૈતીવાળાી ગાગરપર મૂકવી અને એક ત્રીજી 'માલીં 
ગાગર છેક નીચે બેડક ઉપર ગોડવવી. ઉષલી ગાગરનું પાણી 
બારીક છિદ્રમાં થઇ વચલી ગાગરમાં જશે અને ત્યાં રેતી 
કોલસાની મદદથી સ્વચ્છ થઈ નીચલી ગાગરમાં ટષકશે. તે 
પાણી પીવા લાયક બનશે. આ રીતે સાક્‌ કરવા કૈટલાક 
લાકડાની ઘોડી બનાવી વાપરે છે. જે ગાગર ઉપર ઢાંકણ રાખે 
તો ઢાંકણુમાં પાગ છિદ્દા પાડવા ક જેથી પાણી નોચેની બ 
ગાગરમાં ટપકી શકે. (૩) અશુદ્ધ પાણીને ગરમ કરી શકાય 
છે. એથી તેમાં રહેલા જતુએ નાશ પામે છે. (૪) આઠશેર 
સેલાં પાણીમાં એક રૂપિયાભાર ક્ટકડી નાંખવાથી સ્વચ્છ પાામી 
૬૫ર રહી કચરો નીચે ઠરી જચ છે. 
પાણીનો ઉષયોગ. 

પાણીનો! ઉપચોગ જેમ પીવ!માં કરીએ છીએ તેમજ 
વણી વસ્તુઓ ચાકખી કરવામાં પણ કરીએ છીએ. 

પહેલું તા આપાગુ શરીર આપણે પાણી વડેજ ચોક્ખું 
સ ખીએ ખછએ. તે વડ આંખો ધોઈએ છીએ. ગ્હાં સાફ કરીએ 
જીએ, અને આખું શરીર ૬રૈક પ્રકારે સાક્‌ રામી શકીએ ષ્ટીએ. 


૩% 


ખીજું, શરીર ઉપર પહેરવાનાં કપડાં આપણે તે વડે 
ચાકખાં રાખી રાકીએ છીએ. આપણે કપડાં ઘેર ધોઇઈએ કે 
ધોબીને ત્યાં ધોવા આપીએ તો પણુ પાણી સિવાય તે કોઈ 
જગ્યાએ સાક નજ થાય. 


ત્રીજુ, શરીરને પોષણ્‌ આપી વધારનાર ખોરાક છે. ખોરાક 
તૈયાર કરવા વાસણ્‌ાના ઉપચોાગ કરવે! પડે છે. એમને હમેશાં 
“પાણી વડેજ સ્વચ્છ રાખી શકાય છે. 

ચે!થું, ઘરમાં ચે!કડી, નજર અને રસોડામાં થતી ગદકીં 
ઓના પુષ્કળ ઉપચે!ગથીજ ટૂર કરૉ કાકાય છે. 

પાંચસ્ુ; કાહેરોમાં ગટરો! અને કેટલાક રસ્તા પાણી વડેજ 
સ્વચ્છ રહી શકે છે. 

ખોરાક. 

મનુષ્યના શરીરને હમેશાં ધસારો પહેઃચ્ચાજ કરે છે. 
ઘસારાના "પરિણામે શારીર નબળું ન પડે 
તેથી ખોરાક લેવાની ખખાગ જરૂર છે. જે 
ખોરાકમાં પ્રાઠઠેઇદન, કાંજી અને ચરખી પમાણસર હોય તે 
વિશેષ ફૂાચદાકારક છે. દાળમાં પ્રાટેઇનનું પ્રમાણુ ઢીક હે!ય છે 
અને તે શરીરના ઘસારા માટે મઝાનું તત્ત્ત છે. શાડભાજીમાં 
કાંજી અને ખાંડના તત્ત્વ છે. તે પણુ શરીરષાષણ માટે જરૃરી 
છે. વી, ટ્ધમાં ચરપષી હોય છે. તે શરીરમાં ગરમી કાયમ 
રામે છે. હમેશાં એવ! ખોરાક લેવા કે જે મહેનતને લીધે 
પહોાચતાં ઘસારાને પહોંચી વળે અને શરીરમાં ગરમી 
કાયમ રા'ખે. 


ડષચાગી તઃડવે. 


હ 


ખોરાક જુરી જુરી જાતનો! હે'ઈ શકે છે. તે દેચ અને 

જ... લેક સ જતન ર પ્લ 
રાખે છે. કેટલાક લેક “માસાહાકી છે 

એટલે માંસ વગેરેને! મોઢે ભાગ ઉપયોગ ખોરાક તરીકે કકે છે. 
કટલાક ર૨રપ્રાકાહારી શાકાહારી અનાજ અને શાકભાજના 


છં. 
સાને ભાગે ખોરાક તરીકે ર પચાગ કરે છં. 


જેઅઓ અનાજ અને શાકભાજી ઉપર “નેર્વાપ વ ચલાવે છે 
તેઓએ તેમની નાત ઉષર ખાસ ધ્યાન આપવું. કેટલાક ક્ક્ત 
ખીચડી અને શાક 'ખાઈઇ ચલાવે છે, તા કેટલાક રોટલા અને 
છાશ ખાઇને પોતાનું જીવન દ છે. કેટલાક દાળ, ભાત. 
શાક. જેઠી હમેશાં લે છે. કૈઝ્લાક શ્રીમંત વગના ઝહડસ્થોનાં 
ઘરમાં ક કક મિછાન, જેવાં કે, બિર્જ, શીરે, ક સાર, લા રુ 
વગરે ખારાકસાં વપરાય છે. 

ઝેટલાક ખોરાક ભારે હોય છે અને કેટલાક હલકા હોય 
છે. ભારે ખોરાક 'પચવોા જઝીરકેલ છે અગર ઘણ લાંબે વખતે 
પચી શકે છે. ડલકા ખોરાક સહેલાઇથી બચી શાકે છે. ભારે 
ખોરાકમાં ઘી અને ખાંડને! ઘણા ઉષથાગ થાય છે. શરીરે. 
પૃરી, બિરજ, લાડુ. પકવાન, જલેખી, પૃરગુધાળી, બાસુદી. 
શિખઅ'ડ, ટૂધપાકઃ ઉયરાંત, તેલમાં તળેલી કેટલીક વસ્તુઓ, જેવાં 
ઝે ભજીઆં, ખમણ ક!કલાં વગેરે બારે ખારક ગણાય. 


દપ! 
તદ 


હલકે! ખે!રાક જેવો ।ટલા, છારા, ખીચડી અને 
કતી: દાળ, ભાત, રોટલી અને શાક; રીતસર નિયમિત રીતે 


લેવામાં આવે તો જલદી પચી જન્ય છે. 


૩૩ 


હમેશાં હલકો ખોરાક પસદ કરવે!. તેથી રોગ થતેદ 
નથી અને શરીર મજખૃત રહે છે. 

દરેક જાતને! ખોરાક માણુસને ઉપયો ગી છે. દેશનાં હવા 
પાણી ઉપર તે સૃખ્યત્્વે આધાર રાખે છે. 
કે!ઇઇ પણુ માણુસ પોતાને માફક આવતા 
ખોરાકને યોગ્ય પમાણુમાં ઉપષચોાગ કરે તે તે તટુરસ્ત રહે 
છે. કેટલાક માણુસે! જેને બેસી રહી કામ કરવાનું હાય છે 
તેમને થોડો ખોરાક જેઈએ છે, અને જેઓને હરવા ફરવાનું 
અગર તો મન્નુરી કરી કામ કરવાનું હે!ય છે તેમને ખોરાક 
વધારે નનેઇએ છે. સોએ પોતાને રૂચે અને પચે એટકેણ ખોરાક 
લેવા ટેવ પાડવી. 

ખોરાક પકાવવાને વાસણોની જરૂર છે. તે વાસણ! હમેશાં 
% ચાડખાં રાખવાં. ખોરાક વપરાઈ ગયા પષ્ટી 

વાસણુ માત્ર પાણીથી ધોઇને દ્ર મૂકવાં નહિ. 

પાણ્‌ીવડે ધેો!વાથીજ તે કઈ સાક્‌ થતાં નથી. તેમાં ચીકાશ રહી 
“ય છે. માટે વાસણ્‌।ને પાણી અને માટી મેળવીને સારી રીતે 
માંજી નાખવાં; માટી ચાડખી નેદઇએ. રસ્તામાંથી ગસે ત્યાંથી 
માટી લેશે। તે! તેમાં જ'તુએ આવવાને સભવ છે, ચોકખી 
સાઢીથી માંજી શાકખા પાણીથી બે ફેરા વીછળવાં એટલે 
કઈ પણ્‌ કચરો કે ચીકાશ રહેશે નહિ અને ફરી રસોઈમાં 
વાપરવા લાયક થશે. 

ખોરાક તૈયાર થયા બાદ તેને ખરાખર સાચવવે। ન્તેઝએ. 
ખાટી વસ્તુ હે!ય તેને કાચના અગર 
કલાઈ રીધૅલાં વાસણમાં રાખવી. તેમ નહિ 
કરીએ તે! તેમાં કાટ ચઢે છે અને ખાવાની વસ્તુ ઝેરી બને 


ઉપયોગિતા. 


વાસણાની સફા 


ખોરાકની સાચવણી 


૩% 

છે. ખાંડ કે ગોળથી ખનેલી ખોરાકની ચીત્તે ઉપર કોડી, 
મ'કેડા ચઢે છે; માઢે, જે વાસણુમાં એવો ખોરાક હે!ય તેને 
દિવેલ બહારની બાજુએથી ચોપડવું. દરેક ખોરરાકને ઢાંકી દેવે. 
ન્તે તેમ નહે કરશે તો તે ઉપર માખીઓ ખણુખણુશે. એ 
માખીઓ ગસે તે જગ્યાએ નય છે, બેસે છે અને રોગના 
જ્તુઓ ખહારથી ઉપાડી લાવે છે. તે આપણા ખોરાક ઉપર 
બેસે છે ત્યારે જ'તુએ ખોરાકને વળગી રહે છે અને તે ખે!રાક 
ખાવાથી ખાનારને રોગ થાય છે. કેંગળીઉ જેવો! ભયકર રાગ 
માખીઓના ચેપ લાવવાથીજ થાય છે. માણુસોની સહેજ 
બેદરકારીને લીધે અસ'ખ્ય માણુસો। તેવા રોગમાં સપડાઈ જાય 
છે. આવા ત્રાસમાંથી ખચવા ખોરાકની વસ્તુએ હૉકી રાખવી. 
જે ખોરાક ઢાંકવાથી ખગડી જય તેને પતરાંની જાળીવાળાં 
ભષારીઆમાં સૂકવાની ગે!ઠવણુ રાખવી. તેથી અદર હુવા જરી 
અને ખે'રાક પ્રુગાઈ જશે નહિ. 

જફેટલીક જાતને! ખોરાક લાંબો વખત સારા રહી શકતો 
નથી. તેવો! ખોરરાક રાખી મૂકવે। પડે તેટલે! બધે કરવો! નહિ. 
રૃતુના પ્રમાણુમાં ખોરાક સારે! રહેવાનો અગર બગડી જવાને 
સભવ છે. જે દાળ, શાકભાજી સહવારમાં રાંધેલાં શિયાળામાં 
સાંજે બગડતા નથી તે ઉનાળામાં સાંજે ખગડી નાય છે 
તાથી સરસ ઉપાય તો! એ છે કે રાંધેલું કોઈ પણુ !જાતનુ 
ધાન્ય સાંજને માટે બચે એમ કરવુ નહિ. સાંજે બધુ તાન્નું તેયાર 
કરી લેવું. બચે તે! પણુ સાંજ સુધીમાં તે ખગડેલું માલૂમ 
પડે કે તરત ફ્રેકી દેવું. ને જાતનો ખોરાક થોડા દિવસ સુધી 
ગમે તે રૂતુમાં સારા રહે છે તે ષણુ જરાયે બે સ્વાદ લાગે 
અગર પુગાઈ ગચેક્ષો માલૂમ પડે કે જમીનમાં દાટી દેવે. 


૩પષ 


આપણે જે પકવેલેો! અગર રાંધેલો! ખોરાક ખાઇઃએ છીએ 
તેના ઉપર શરીરમાં તેને લોહીના રૂપમ 
ફ્ેરવવાને જે કિયા ચાલી રહી છે તે પાચન 
કિયા કહેવાય છે. ખરૂ જેતાં, એ પાચનફિયા આપણુ રાંધેલા 
ખોણરાકને જઠર અને આંતરડાંમાં ઝુદરતી રીતે કરી રપે છે- 
ખોરાકને મ્હાંમાં દાંત વડે ચાવીચાવીને _ભકા જેવે।! કરવે।. 
તેમ કરતાં મ્હાંમાં રહેલેણ થંકતો જથ્થો તેમાં ધીમેધીમે મળી 
તેનો લાહી જેવો ચીકણેદ પદાર્થ ખનાવે છે. તે અન્નનળીને 
રસ્તે જઠરમાં ઉતરે છે. જીભ ખે!રાકને મ્હાંમાં આમતેમ હલાવી 
લાહી જેવે! ચીકણેા પદાર્થો થતાં અન્નનળી તરફે ધકેલે છે. 
હલે જઠરમાં તેની સાથે જડરરસ મળે છે તે તમે શિખી 
ગયા છે. ત્યાંથી ખે!રાક આંતરડાંમાં નજય છે; પણુ આંતરડાંમાં 
%તરતાંજ કલેન્નમાંની પિત્તની કોથળીમાંથી તેમાં પિત્ત રેડાય 
છે. ખોરાક પિત્ત સાથે મળવાથી ત્યાં વિશેષ પચવા લાયક 
બને છે. ત્યાંથી આંતરડાંમાં ન્તુટ્ટા જુઠ્ઠા રસની મદદે તેનુ 
અસલ રૂપ એક પુષ્ટિકારક રસમાં બદલાઈ જ્ય છે. આ રસને 
ઝ્ેટલેક ભાગ શીરાએ! ચૂસી લે છે અને ફરતા લોહીમાં મેળવી 
દેછે; અને કેટલોક ભાગ પહેલે! હૃદય તરક્‌ જાય છે અને પછી 
ફરવાની ક્રિયામાં સામેલ થાય છે. જે નકામો કચરો હોય છે 
તે મળમૂત રસ્તે બહાર નીકળી ન્ય છે. 
આ છજુદરતી ક્રિયા પાચનકિયઃ છે. તે હમેશાં સારી રીતે 
ખારક કયારે અને સ'કયા કરે એટલા માટે ખોરાક પહેલે 
કેવી રીતે લેવો! સપ્રી રીતે ચાવવાની જરૂર છે. જેમ ખને 


તેમ તેની સાથે મ્હાંમાં ગળા પાસે રણછહેત્ષી ગે!ળીઓમાંથી 


પાચનકિયા 


દુ 


નીકળતાં ચૂંક (લળ)ને ખૃખ મળવા દેવું. જ્યારે લાહી જેવા 
સ્હેમાંને ખોરાક ખાંડ જેવો મીઠે લાગે ત્યારે ગળી જવા. 
નને ખોરાક ખરેખર ચાવવામાં નહે આવે અને અધકચરો ગળી 
જવામાં આવે તેો1 તે જડરમાં ખરે।બર પચતો નથી. તેથી કેટલીક 
વખતે ચૃક મારે છે અને વખતે ઉલ્ટી પણ્‌ થઈ જન્ય છે. 
માટે ખોરાકને બરાબર ચાવવાની ખાસ જરૂર છે. 
નપ્વ।શક ખર્‌ જતાં ભૂગમ લાગે ત્યારેજ લેવલે. નિયમિત 
રીતે ખે!રાક લઈએ તે! કયારે ભૃષખ લાગશે તેનું અનુમાન 
થઈ શકે છે. અશેજે સહવારે આડ વાગે નાસ્તા લેછે, બપારે 
એક વાગે પાછા ખાય છે અને સાજ આડ વાગે વાળુ કરે છે. 
આપણે સહુવારે અગિયાર બારને ઝીમારે ખાઈએ કીએ અને 
સાંજે અગર રાત્રે આહેક વાગે વ!ઝુ કરીએ છીએ. હસેશાં 
સુખ્ત ઉસ્મરના માણુસાએ સહવાર સપને રાતના જમણા વચ્ચે 
દૃ થી ૮ કલાક સુધી જડરતે આરાસ આપવે!. નાનાં છોકરા 
છોકરીઓને જલટી ભૂખ લાગે છે; તથી, તેએઃએએ ચારપાંચ 
વાગે થોડુ ખાવું. જે છોક્ચં દિવસમાં ઘણીવાર ખા ખા કરે 
છે તેએને તાવ આવે છે. તેએ યાદ રાખવું ક ખાધેલે 
મારક પેટમાં બરાબર પચે અને પપરેખરી ભૃખ લાગે ત્યારેજ 
ખાવાનું માંગવું જે ખાએ તે ચોક્સ ચાવીનેજ ખાનને. 
રસાઈ કરવા બેસે! ત્યારે ધ્યાનસાં રાખવું કે જે રસોઇ 
સંધવા વિષે કરવાની છે તે રવાટિણ્િ બનાવવી આએ ફરક 
સામાન્ય સુચનાઓ છે. રસોઈ શાતિથી કરવી. એમાં ઉતાવળા કે 
રોડધામ કરવાથી તસે દાઝો છો અને રસોઈ ખગાડી નાંગષેા 
છા. રસે!ઈ બગડે છે એટલે ખાનારને તે પયસ'દ પડતી નથી. 


દૂક્રુ 


દદ 


પટે 


નમને તેથી દિલગીરી થાય છે અને એટલાં ધાન્યનો નકામેદ 
વ્યય થયે! કહેવાય; માટે, તમારે લક્ષમાં રાખવું કે રસોઈ 
નઝાની બનાવવા તમારે નીચેના નિયમ! પાળવા. 

(૧) જેટલાં સારહત્ય અને સાધનોની જરૂર હોય તે 
ખધષા તમારી આગળ પહેલાં હાજર રાખવાં. 

(૨) ને મરી મશ.લાની જેમ જેમ જરૂર પડે તેમ 
તેમ તે મણેલાકથી લઈ શકાય તેવી ગે।!ઠવણુ રાખવી. 

(૩) અનાજ વગેરે જે ધે!વાન હાય તે કાંકરી અગર 
કચરો ન રહૈ તેસ ધોવું. 

(૪) ચૃલામાં બરાબર અળતણુ છે કે નહિતે પહેલાંથી નેવું - 
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(૫) સરલા નજીક બેસે! ત્યારે તમને ખટ તાપ ન લાગે 
નેવી રીતે બેચવુ. તેમજ તમારી એહી અગર લુગડાંને 
છેડા ચલા ઉપરથી વસ્તુએ ૧ચકતાં બળવાને ભય રહૈ નહિ 
નમ રાખવે. 

(૬) ગૃલા ઉપરથી જે ૬ઈ વસ્તુ ઉતારે! તે ફરી પણુ 
નમારાં પહેરેલાં કેોઇપણુ કપડાંની મદદથી ઉપાડવી નહિ. દરેક 
વસ્તુ લેતાં સાંડસીનોા સાવચેતીથી ઉપયોગ કરવે. 

(૭) દરેક વસ્તુમાં મરી મશઃલે। વગેરે ચે!ગ્ય પ્રમાણુમાં 
નાંખવાં ન્નેઈએ. તે કરતાં વધુ ખારી, ખાઢી, તીખી કે મીઠી 
રતાઈ થાય નહે તેની દરકાર રાખવી. 

(૮) રકસ્ષાધં કાચી ન રહૈ તે ખાસ લક્ષમાં રાખવુ. 

અઃટલ્લી સૂચન! ધ્યાનમાં રાખશે! તો તમે સારી રસોઈ 
કકઈપણુ જખમ વગર ખનાવી શકશે. 
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આરોગ્યવર્ધક ષીવાની વસ્તુઓ. 

આરેગ્ય વધ!રે એવી પીવાની વસ્તુએ નીચે સુજખ છે. 
ફધ, છાશ), કાફી, શરખત વગેરે. 

ટ્ૂધ બરાબર ગરમ કરવુ, એટલે * સાર્‌ ઉકાળવું. કેટલાદ 
લોક દૂધમાં મશાલે।, જેવો! કે બદામ, ચારોળી, કેશર, એલચી 
વગેરે નાંખે છે. ક્ક્ત ખાંડ નાંખેલું દૂધ પીવું અગર સશાલા 
વાઝુ' પીવું એ સૌની પસ્થીિતે ઉપર આધાર રાખે છે. એકલુ 
ટૂ પુછિકારક તા છેજ. છતાં ખદામ નાંખવી હેય તે પહેલા 
ગરમ પાણીમાં બદ્દામ બાકી તેના ઉપરનાં છાલાં ઉખેડી નાંખવાં. 
ખાકીનો બદામને, ભાગ મોળી કારી હ્ધમાં નાંખવા. ચારે ળો 
સાકૂ કરીને નાંખવી. કૈશર ટ્ધતા પ્રમાણુમાં નાંખવું. કે।ઈયઃર 
વસ્તુ પ્રમાણથી વધઃરે નખાય તે! બનાવેલી વસ્તુ સ્વાદિણ 
«2૪ ચાસ. 

છાશ ટૂધતુ રૂપાતર છે. તાજી, પણુ કક સોળાં છાશ 
પીવાથી આરોગ્ય શરીર થાય છે. ખાટી છાશ 'ખીવી નહિ. 
છાશતુ પાન ઉનાળામ! આવકારટાયક છે. 

કાફી આરોગ્ય વધારે છે. તે ચોગ્ય રીતે તૈયારી કરેલી 
હેવી ન્તઈએ. પહેલાં પાણી ખૂખ ઉકાળવું. પછી તેમાં રીતસર 
કં!ફી ન!ખવી તેન થે!ડો વખત ઉકળવા દેવી અને હલાવ્યા 
કરવી. ખુ ઉકાળવી તુકસાનકર્તા છે. ત્યારખાટ્ટ ખાંડ નાંખવી 
અને પછી ગાળી કાળી તેમાં દધ રડવુ. 

શરખત ઘણી ન્તતના થાય છે. જેમકે લીંબુ, ફાલસા, 
દાડેમ, નારગી, શુલ્ાખ, સતુર વગેરૈનું. ઉનાળાની રૂતુમાં તેમને 
ઘણ્‌ા ઉપચોગ થાય છે. શરીરમાં તે ઠંડક આપ છે, અને 


કે 
ક 
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લોહીને સુધારે છે. પાણી, તેના પ્રમાણુમાં ખાંડ અને ઉપર 
લખૅલાં ફળનો મમાણુસર રસ મિશ્રિત કરવાથી રારખત તૈયાર 


ન 


થાય છે. 
ચોાડખાઇ. 
આપણી ચામડીમાં છિઠદ્રે ખુ ઉપચેગી છે. એ વડે 
શરીરના અ'દરના ભાગોનો સેલ ખહાર પ્રવાહી રૂપે નીકળી 
આવે છે. ને કે પિશાબ ઝાડા વાઢે પણુ મળને! નિકાલ થાય 
છે, છતાં ચામડીનાં છિદ્દા પરસેવા રૂપે મેલ ટૂર કરવા અગત્યની 
મદદ શરીરને કરે છે. જે પરસેવા થયા પછી ચેોગ્ય સગચે * 
તેને લૂ છી નાંખવામાં ન આવે તે ચામડી ઉપર મેલ ખાઝે 
છે અને અસ્રુક વખતે છિદ્દા ઉપર મેલના ઠરવાથી ખસ. 
ગુમડોૉ અગર એવી બીમારી હ્વાઝુ પડે છે. તેથી ચામડીને 
હરરોજ સાફ રાખવી એ જરૂરતું છે. 
સ્નાન ફરવાનો રિવાજ હરેક કો।મમાં છે, એ રિવાજ 
ચ!।મડીનાં છિદ્રા!ાને બરાખર સાફ રાખી ચામડીને સ્વચ્છ રાખવ 
માટેજ પરંપરાથી ચાલી આવ્યે છે. ન્નુહી નજ્નુરી ફો।મમાં નહા- 
વાને! રિવાજ ન્ઝુદો! જુદો હોય છે. કેટલાક બે હિવિસ નહાય છે, 
તે। કેટલાક ત્રણુચાર દહાડે નહાય છે. સોથી સારે હિડુને 
(રવાજ છે. તેએ દરરોજ નહાય છે. દરરોજ નહાવાથી શરીર 
સ્વચ્છ બને છે એટલું નહિ, પણુ શરીરને સારી રીતે ચાળીને 
નાહવાથી લેહ શરીરમાં સારી રીતે ફરી શકે છે. 
આબોહવા (હવાપાણી)ની અસર શરીર ઉપર હમેશાં 
ચાય છે. આબોહવામાં ફેટલીક વખતે ઉષ્ણુતા અને ફોઈ 
વખત ઠૅ'ડક લાગે છે. જે આબોહવામાં ઉષ્ણુતા તેમજ ઠડી 
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અમતોલ હોય તે શરીરને નુકસાન કરતી નથી. પણુ હુવા 
પાણી હમેશાં તેવાં રહી શકતાં નથી. તેમાં ન્નુટી જરી રૂતુ 
પ્રમાણે ક્‌રક્‌ાર થયાજ કરે છે. આપણા દેશમાં શિયાળે, ઉનાળા 
અને ચોમાસું એવી ત્રણુ રૂતુઓ છે. શિયાળામાં આપણને 
ડડી લાગે છે, કારણુ કે હવામાં ગરમી આછી હોય છે. 
ગરમી એછી હોવાતું કારણુ પૃથ્વી, સૂર્ય અને ચદ્રની 
ગતિ છે. શ્ચિયાળામાં સહ્વારમાં ધુમસથી વાતાવરણુ ભરાયક્ુ 
લાગે છે. એ પાણીની વરાળનું ઘટ્ટ રૂપ છે. એથી આસપાસ 
આખેહુવા ઠંડી થઈ નતય છે. 
ઉન'ળામાં તાપ વધુ લાગે છે. એ રૂતુમાં ઉકળપટ થાય 
છે. વાતાવરણમાં સૂર્યની ગરમી બે છે. સુર્યનાં કિરણ વાતા 
વરાગ્‌માં મળી હવા ગરમ કરી દ્દે છે. આ હુવા ઘાણી ગરમ 
હોવાનું કારણુ એ છે ફે સૂર્યનાં કિરણ! સીધાં પડે છે. એક 
ભડકે! કરીએ અને તેના ઉપર હાથ ધરીએ તો તાપ વિશેષ 
લાગે છે: પણુ તેની ખાન્જુએ હાથ ધરીએ તે! તાપ ઓછે! લાગે 
છે. એવીજ રીતે સૂર્યનાં કિરણ્‌। સીધાં પડે તો તાપ વિશેષ 
લાગે. કેટલરીક વખતે તાપ એવે! પડે છે કે આપણાથી ઢરાતું 
નથી. આ રૂતુમાં કૈટલીક વખત ગરમ ષવન ઝ્ુ'કાય છે તે 
આ'પણુને વ્યાકુળ ખનાવે છે. 
ચામાસાની રૂતુમાં હવામાં વરસાદને લીધે ભેજ રહે છે. 
આ રૂતુમાં જમીન ભીની થઇ જાય છે એટલે તેમાં પણુ ભેજ 
હાય છે. હવામાં આ રીતે એકતે! જસમીનમાંનો ભેજ અને 
ન વરસાદનો ભેજ એમ બેવડો ભેજ થવાથી શરી થઈ 
છે. એ શરદી કેઈ વખત એટલી ખધ્રી હોય છે કે આપણી 


૪ર 


શરીરની ગરમી તેની આગળ ક્મત્નેર થઈ નય છે. આમ 
થવાથી તાવ આવવાને! તેમજ શરરટીના કેટલાક રોગ ફેલાવાને 
સભવ રહે છે. 

દરેક રૂતુમાં અઃ!પણુને એક ન્તતનાં કપડાંથી ચાલી શકાતુ 
જીરીજીરી રતુએ "થી. રૂતુની આબે!ડહવાના ફેરફારને લીધે 
માટે ચોગ્ય જાતનાં લુગડાંમાં ફેરફાર કરવો એ જરૂરને છે. 

કપડા (શેયાળામાં ડ'ડી વિશેષ પડે છે. આપણુ 
કશારીરમાં હમેશાં ગરમી રણે છે. બહારની ઠંડક આપણા શરીરની 
ગરમી ખે'ચના પ્રયત્ન કરે છે. જેમ આપણુ! શરીરની ગરમી 
એછી તેમ આપણુને વિશેષ ઠંડી લાગે છે. આપણુઃદ શરીરની 
ગરમી હવામાં વિશેષ પ્રમાણુમાં નય નહિ તેશ્રી આપણે 
શિયાળામાં કૂલાલ્લીન, ઊન અગર વાળવાળાં લુગડાં પહેરીએ 
છીએ. એ બધાં ગરમ કપડાં કહેવાય છે. તેઓમાં કેઈ જાતની 
ગરમી હોતી નથી; પણુ, શરીર ઉપર તેમને પહેરવાથી તેએ 
શરીરની ગરમોને બહાર જતાં અટકાવે છે. તેથી એવાં કપડાં 
પેરી રાખતાથી શરીરમાં ગરમામા રહે છે અને બહારની 
ઠડી થોડી લાગે છે. નાડા અને કરકરાં લુગડાંથી ષણુ ઢડી 
શ્રાડી લાગે છે. 

ઉનાળામાં તાપ સખ્ત પડે છે. આપણા શરીરમાં ગરમી 
તે! કુદરતી છેજ. તેમાં આ રૂતુમાં બહારની વિશેષ ગરમ હુવા 
આપણા શરીરમાં જવા પ્રયત્ન કરે છે. તેથી, બહારની ગરમીને 
ખાળે એવા લુગડાં આપણે પહેરવાં નતેઇઈએ. સુતરાઉ પાતળાં 
%પડાં તે કામ કરે છે. સફેદ પાતળાં કપડાં ગરમીને પાછી 


શષ્જ્‌ * 


ફેકે છે તેથી આપણુને તાપ ઓછે! લાગે છે. છતાં, કેઈ 
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વખત તેવાં પાતળાં કપડાં પણુ પહેરાતાં નથી, ઉકળાટ એટલે! 
ખધે! હોય છે કે કપડાં તરક્‌ અણુગમેો! થાય છે. એમ છાય 
તાપણુ શરીર ઉપર પાતળાં કપડાં તો! રાખવાં. ઉઘાડું શરીર 
રાખીએ તો આ રૂતુમાં લૂ લાગવાને! ભય રહે છે. 

વળી, આ સોસમમાં તમે ખહારથી ક્રી ઘેર આવે છે 
અગર તો શરીરને મહેનત પડે એવું કામ કરો છે ત્યારે 
ચુષ્કળ પરસેવે, થાય છે. જે તે વખતે ઠગ પવન વાતે હોય 
છે તો તમને થોડાક ઉઘાડા બેસવું ઠીક તે લાગે છે; પણ, 
તેમ કરવાથી ટડા પવનતે લીધે તમને ઝટ શરરટી થક જાય 
છે; તેથી, મહેનત કર્યા ખાદ કપડાં પરસેવાથી ભીંજાઈ ગયા 
હોય તો. પત્રન ન લાગે તેવી જગ્યાએ જ? તમારે કપડાં 
ઉતારી કેરાં કપડાં "પહેરી લેવાં. ત્યાર્ખાદ પણ તરત પવન 
વાળી જગ્યામાં આવી બેસવું નહિ. આવી રીતે સાવચેતી 
રાખવાથી તમને શરદી થશે નહિ. 

તમે જાણે! છો કે કેટલીક વખત કેટલીક સીએ ભીના 
કપડાં પહેરે છે. આ રીત શરીરને હાનિકારક છે લીંનાં કપડાં 
પહેરવાથી શરીરની ગરમી ભીનાં કપડાં ખેચી લેવા ફો।શિશ કરે 
છે. તેથી શરીરની કુદરતી ગરમી ભીનાં કપડાંમાં શે,ષાઈ જાય 


પૂ 


છે. આને પરિણામે આપણુને શરદી થાય છે. તાવ વગેરે 
ઉપદ્રવ તેથી ઝટ ઉભા થાય છે અને આપણુને હેરાન કરે છે. 
તેથી ભીતાં કપડાં કદી પ ષહેરવાં નહિ- કપડાં સૂકાઇ ગયેલાં 
હોય ત્યારેજ ઉપચે!ગમાં લેવાં. 

ખીજદ્નુ, ભીનાં કપડાં શરીર ઉપર ચાંઢી ન્ય છે. તેથી 
શરીરના ખધા અવયવાના ઘાટ દેખાય છે. એ બેશરસ્રુ ગણાય 
તેથો પણ લીનાં કપડાં પણછેરવાં નહિ. 


૩ 


 શરીશ્ને કૈમ સ્વચ્છ રાખવું તે તો તસે શિખી ગયા. 
હુવે ઘર કૈમ સ્વચ્છ રાખવું તે આપણે ન્ાણુવુ જેદએ. જે 
ઘરોમાં આપણે રહીએ ખ્ઠીએ તેમાં વપરાશને લીધે, પવનને લીધે 
અને કેટલાંક બીન્ન કારણે્‌।ને લીધે કચરો વગેરે હમેશાં થયાજ 
કરે છે; માટે, ત દરરોજ સાફ્ઝુફ્‌ રાખવા આપણે ચૂકવું નહિ. 
પહેલાં તો સહુવારમાંજ આપણુ ઘરના બધા એારડાસમાં 
થર ચાક"ખૂ' રાખ્ય- સાવરણીથા કચરેોપૃજો વાળવે!. ફક્ત 
વાની રીત. સાવરણી ઝ્ેરવી એટલ્ષે સાફસુફ થચેલુ ન 
કહેવાય. ઉપર ઉપર સાવરણી ફેરવવાથી કઈ વળતું નથી. તેને 
ખરાબર દાબીને ઓરડા સ!ક કરત્રા; તેથો જમીન ઉપર કચરો 
નહિ રહે. હવે વાળતા ધ્યાનમાં રાખવું કે દરેક ઓરડાના 
ખૂગા વગેરે પણુ સાફ થવા નનેઈએ. તેમ કેડર, પેટી, કોડી- 
એઃની આજુબાજુથી સાક્‌ કરવું રહી જવુ નતેઇએ નહિ. ત્યાર 
આદ કઠેરા, બારી. ખારણાં, અજવાળીયાં વગેરે પણુ સાવરણીથીં 
સાક્સુક્‌ કરવા ચૂકવું નહિ. કૈટલીંક ખાઇઓ ઘ્યર સાક્‌ કરે છે 
તે વખતે બારી બારણાં અને ત્યાંની નાની પાળીએ! સાફ કરવા 
દરકાર રાખતી નથાં. ઉપરાંત, આંગણાંમાંથી પણુ કચરો વાળી 
નાંખવો. ઓટલા અને પગથીઆં ઉપર પણ સાવરણી ફેરવવાને 
રિવાજ ચોક્કસ રાખવે।. 


જ્યારે ઓરડા વાળી ઝુડી સાફ કરતા હો ત્યારે તેમાં 
નકરીદાર રાચરચીલું હોય તો તમારે વધારે સભાળ રાખવી. 
ઓરડામાં વાળતાં ધુળ ઉડે છે તે તેમાં ભરાઈ જાય છે. મારે 
તેવી ચીનને ઉપર ખહારતાં અગાઉ કપડા ઢાંકવાં જ્યારે બધુ" 


4% 


ખહારી રહુ ત્યારે તે કપડાં ઉપાડી લેવાં, અને તેમને ખઢાર 
જઈ ખ'”ખેરવાં. 


જ્યારે ઓરડામાં નાની અગર સોટી શેતરજ પાથરેલી 
હાય ત્યારે તેમની ઉપરથી પૂન્ને વાળી લેવા રિવાજ છે. નાની 
શેતરંજી તો ઉપાડી શકાય તેવી હોવાથી તે દરરોજ ઉપાડી 
બઢાર જઈ ખેરવી અને ઓરડા વાળી નાંખવે. ન્ન્યાં મોટી 
ભારે શેતરજ અગર નજમ હેય ત્યાં દરરોજ ઉપરથીં ભાર 
દર્ઝ સાવરણી કૈરવવી; અને દર ચાર દિને તો તેને ઉપાડી લઈ 
નીચેનો બધે ખેર (કચરો) સ!ફ કરમાજ નનેઈએ. તેવી શેતરંજી 
કે જજસ તડકે નાંખી તેમાંનો ખેર ખંખેરી કરી ટ્રર કરી 
"પાછી પાથરવી. પથરશયા પછી તેની ઉપરથી તરતજ ભાર દઈ 
સાવરણી ઘસી કચરો કાઢશે તો તે વધારે ચોકખી થઈ જશે. 


ત્યારબાદ, એક કટકા વડે તમારે ટેબલ, ખુરમા, પેઢી, 
કબાટ, કોઠાર વગેરે સાક્‌ પરી દેવાં કે જેથી તેમના ઉપર 


નને 


ડરેશે। ખેર ટૂર થાય. પછી ઓરડાના ગોખલા, ભીંતો વગેરે 
ચાકખાં કરવા. છેવટે દાટર અને તેનાં પગથ્રીઆં વાળી ઝુડી અતે 
તૈતા કઠેરા ઉપર લુગડાંને! કટફે। ઝાપટી હમેશાં ચોકખાં રાખવાં. 


ભીંત, ગોખલા, ખારીખારણું, દાદર અતે તેના પગથીઆઓં 
ખધાં જે મેલાં હેય તો તેના ઉપર પાણીમાં બોળેલે! 
પડનોા કટકો કેરવી મેલ ટ્ર કરવે!. કોષ વખત સાખુવાળા 
ણુમાં કટકે! બોળી સાફ કરવાં. વ્રણાં મેલાં હોય તો. ભીંત, 
!ખલા વગેરે ચૂનાથી ધેોળાવી દેવાં, અતે બારીખારણાંને 


।ગાન દેવે. 


૯/ ૫૩ છ ૪; 


જ 


ત 


ર. 


ઝપ 


ઘરના ઓરડાની છત પણુ સાફે રાખવી. ન્યાં નાનું ઘર 
હાર્ય અને ઓરડા ઉપર છાપર્‌જ હોય તો તે છાપરની અ'દ- 
રનો ભાગ સાર્‌ રાખવો. એછામાં એછા સાત દિવસે એક 
વાંસને છેડ બાંધેલી સાવરણી વડે નતળાં અગર બાવાં; અગર 
કઈ ખીજે કચરે। હોય તે સાક્‌ કરી દેવા. 


આવા રીતે જે કચરો નીકળે તે ઘર આગળજ જૈકી 
રડ ચે!ગ્ય નથી. તે «યાં કચરાના પઢી 
પતી 


કચરાને] નિકાલ. 
હૈ'ય ત્યાં નાંખવે!; અગર ન્યાં તેવી 


ન હોય ત્યાં એક મોપલોમાં બધા કચરા એક્ટ કરી દ્ર 
જા મ મી ક ઈ ક કે જઃ 
ન'ખાવી દ્વેવા. આવી રીતે વતવઃથી ઘરનું આરોગ્ય વધે છે. 
રૂ 


આ તેો એક નતતના કચરાની વાત થઇ. ઘરમાં બીજ રીવે 
૦ જૂ સ. ૧ રૂ જૂ. 
પણ્‌ ગંદવાડ થાય છે તે પણ આપણે દૂર કરવા જેઈએ. 


ઘરમાં રસોડું હોય છે. ચાક, ચાકડીએ!, નજરૂ- પાણી 
આરાં વગરે ષણ હોય છે. તે ખધાં પણુ ચે!કખાં રહેવાં નેએ. 
જ્યાં રસાટું હોય ત્ય ગદવાડ ન રાખવો. જે કઈ એહ 
વગેરે હોય તે એક વાસણુમાં એકડ કરવુ. તે ખાળમાં જવા 
દેવું નહિ. ચાકમાં ન્યાં વાસગ મજાતા હોય .ત્યાં ધુળ, રાખ 
ઝુ ખીજ નતને। કચરો એકડે! થવા દેવા નહિં. તેમજ તેને 
સોરરીમાં જવા દેવો! નહિ. ખાળના સહા આગળ એક પતશરાંની 
જાળી મૂકવી એટલે પાણી તેમાંથી સોરીમાં જશે. કચરો નળી 
આગળ ડરી જજે. તે કામ થક રહ્યા ખાદ ઉપાડી લઇ જ્રેકી 
દેવો. ને કઈ એડું એકડ' થયેલું હેય તો તે ટ્ર હોળો 
આવવુ. 


૪૬ 
થાકડીએ પિશાબ મારે વપરાતી હોય ત્યાં હમેશાં પાણી 
શ 
ગધ સહે 


નહિ તેટલું રેડવા ભૂલવું નહિ. જાજરૂ પણ હમેશાં થોડે દિવસે 


વાસણમાં ભરી ૨ાખવુ. તે ૪રૂર પડતાં ચાકડીમાં 


તક 
ડુ 


દ દ. જો 
ભંગી બાસ પોવડાવવે. 


યોાકડીએ, પાણીઆરાં, થાક, રસાડાં છોબધના હોય તે 
| થોડે દિવસ ચીકણા! થાય છે. એવા ગ્ીકયા! ડર ખાઝવા 
એ તો! ઘરનાં માણસે! કોઈ વખતે લપસી વ્ય છે ઉપરાંત, 


ત ઉપર જતુઓ વસે છે. તેથી તે બધાં ઉપર ગરમ પાણી 


દ 


ડાં જાત્રાના ઝુછ'ો વડે ઘસવાથી ચીકાશ અગર લાલ ડ્ર 
થાય છે અને સઘળું સ્વચ્છ રહે છે. આવી રતે મેલને! 'તેકાલ 
કરવાથી ઘર નેરોગી ખને છે. 


૮૫૭ 


* દશન "૪. (ધોરણ પાંચમા માટે.) 


પ! 


આગ ધાણં કરીને માણુસોની બેદરકારીથી લાગે છે. ફે!ઈકે 
ક 


૨ ક જટ 
વખતે અકસ્માત રૂપે તે લાગી ઉઠે છે. જ્યારે આગ લાગે છે 
ત્યારે ભારે તુકસાન થવાનો સભવ હોય છે. આપણા તેમજ 
બીન લે!કોના જનમાલને તુક્સાન પહાંચે છે. આગ લાગ્યા 
પછી તેને હોલવવાને માટે સ'ત સહેનત લેવીં પડે તેના 
કરતાં જરા ચોકસાઈ અને દરકાર રાખી આગ લાગેજ નહિ 
ક, -ઝુ”- ઈ અ ક અ ૧૫ ન 
તેવી રૌતે વતવુ એ ઘણું સારૂ કહેવાય. તેમાંજ ડહાપણુ 
સમાયલુ છે. 
આગ ન લાગે માટે નીચે સ્ુજખ સાવચેતી રાખવી. 
આગની સાતે (૧) ચલે॥ વપરાતો હોય તે ઓરડામાં 
તેવાના પુર્વાપાય* ઘાસ, ફડબ વગેરે ભરવાં નહે. 
(૨) કદાચ ચૂલામાંથી તણુખેો! ઉડે તો તે કઈ તરફ 
જાય છે અને ઓલવાઈ ગયો છે કે નહિ તે લક્ષમાં રાખવું. 


(૩) જ્યારે દ્રીવાસળીથી ચૂલો! ચૈતાવે; ત્યારે બળતી 
ર્રીગાસળી આડી અવળી ન કેક્વી. એવી બેદરકારીને લીધે 
પચાસ ટકા જેટલી આગ લાગે છે. બળતી દીવાસળાો તમારે 
તરત ખુઝાવી દેવી. 

(૪) સઘડી લઇને એક ઓરડામાંથી ખીન્ા ઓરડામાં 


જાએ ત્યારે કદાચ તતડીઆ ઉડે તે! ધ્યાન રાખવું ફે ફોઈ 
તતડીઆ ઔઅરડામાં મૂકેલાં કપડામાં ભરાઈ ન જાય. 


નૂન 


(પ૫) ખાસ કરીને «જ્યાં કપાસથી ભરેલો ઓરડા હોય 
ત્યાં થઇને બળતાં લાકડાં, અ'ગારાથી ભરેલી સઘડી અગર 
એવી કોઈ વસ્તુ લઈ જવી નહિ. 

(૬) રસોઈ કરતી વખતે કોઈ ર જાતની ગક્લતીથી 
ચૂલામાં બહુ મોટા ભડકા ન થાય તે લક્ષમાં રાખવુ, 

(૭) જ્યા ગ્યાસ્તેલને ડબો! હોય ત્યાં સાવચેતી રાખવી. 

(૮) ઉઘાડા ડખ્બા અગર સીસીઓશમાં ગ્યાસ્તેલ ભરી 
કરવામાં આવતા દીવા વાપરવા નહિ. સહેજ ગફલીતીથી તેને 
લીધે ભય કર નુકસાન થવાને! સ'ભવ રહે છે. 

(૯) દીવાના મૉંઢિયાં વગેરે સારી રીતે સાફ રાખવાં. 
તેસ નહિ કરવાથી આપણી ગેરહાજરીમાં તેવા દીવામાંથી ભડકા 
થાય છે, અને તેને લીધે પણુ આગ લાગે છે. 

(૧૦) એક્ટમ ચેતી નાય છે એવી કોઈપણ્‌ ચીજને! 
મોટો સ ગહ ઘરમાં રાખવો નહિ. 

(૧૧) ઘરમાં વપરાશમાં આવતા સ્ટોવ (ગેસથી સળગતા 
ચૂલા) સળગાવતી વખતે બેદરકારી રાખવી નહિ. 

(૧૨) ઘરમાં નાનાં છે।કરાંને સળગલાં કશાહાં વડે રમવા 
દેવાં નહિ. 

આવો રીતે સાવચેતી રાખવાથી આગ લાગવાને! ભય' 
ઓછો રહે છે. આમ છતાં કોઇ વખતે આગ લાગે તે! તે 
સમચે ધીરજ અને સમયસૂચકતા રાખવી. ગભરાઈ જઇને ઢહાંક્લા 
ફાંક્લા થવું નહિ. તેમ થવાથી તો ખચવાતેો રસ્તો સુઝતો 
નથો. શાંતિ રાખી તે વખતે ઉપાય શોધી કાઢવામાંજ ખરી 
ધીરજ સમાયલી છે 


કક 


આંખ ઈશ્વરી કિમતી ખક્ષિશ છે. તેની સભાળ રાખવી 
રીંવાભતો આંખની એ ખાસ જરૂરની છે. 

સ'ભાળ- આંખમાં કોઈપણુ જતને સીધો પ્રકાશ 
જવા દેવાથી નુક્સાન થાય છે. તેથી આંખતુ' તેજ ઓછુ 
થાય છે અને આંખ નખબળી પડી નાય છે. તેને સાચવવાને 
નીચે પ્રમાણે વર્તવુ. 

(૧) રાત્રે વાંચવા બેસો। ત્યારે ટીવો આંખની સાસે ન સૂકવે।. 
અને ત્યાં સુધી તમારી ડાબી બાજ્તુએથી અજવાળી' આવે એવી 
ગાઠવણુ રાખવી. તસે વાંચવા બેઠા હે! ત્યારે દ્ીવાખત્તી થોડી 
પૂ'ક તરક્‌ રાખશે! તો પ્રકાશ તમારી ચોા!પડી ઉપર પડશે 
અને તેમ કરવાથી આંખને ત્ુકસાન નહિ લાગે. 

(૨) ડાખી તરક્તું અજવાળી સારામાં સારૂ ગણાય છે. 
તેવી ગોાઠવણુ થઈ શકતી ન હોય તે! જમણી તરફથી પ્રકાર 
સેળવવા પ્રયત્ન ફરવે।. આંખ ઉપર સ્રીધું અજવાળી તે આવવા 
નજ દેવુ. 

(૩) ઉપરાંત, રીવાખત્તી સાક્‌ નતેઈએ. બત્તી સરખી રીતે 
કાપેલી રાખવી. ચિમની સાક્‌ રાખવી. સૌૉંઢિયુ' ચોક્ખું છે કે 
નહિ તેની દરકાર રાખવી. રીવે! યોગ્ય રીતે ખળે એટલા માને 
હુવા આવવાની ગોઠૅવણુ માટે સૌૉંઢિયામાં છિદ્રો હોય છે તે 
પૂરાઈ ગચેલાં ન હે!વાં ન્‍ેઈએ. ધુમાડાથી કે કચરાથી પૂરાઈ 
ગયેલાં ખાકાંને લીધે ખત્તી સારી બળતી નથી, પ્રકાશ ઝાંખે। 
રહે છે, ધુમાડો નીકળ્યા કરે છે, પ્રકાશ એક સરખી રીતે 
બળતો નથી અને આંખને આવી ખત્તી આગળ વાંચતી વખતે 
ખે'ચવી પડે છે; તેથી, એક'દરે ઘણું સુકસાન પહોંચે છે. 


ય 


(૪) ન્યાં ધરમાં દિવેલના દીવા વપરાતા હોય ત્યાં દીવે। 
ટીક પકાશ આપે એટલા માટે ખીજી દીવેટ વાંચતી વખતે 
ઉમેરવી. દિવેલને દીવે વાંચવું ઉત્તમ છે "પણુ તે દીવે! કટી 
ઝાંખો તો નજ હોવે નન્‍ેેઇએ. એવા ટરીવાને લીંતોના ગેોખ- 
લામાં ન મૂકતા દીવી ઉપર મૂકવો! ચોગ્ય ગણાય છે. 

(પ) વાંચતા હો ત્યારે સૂવું નહિ. સૂતા સૂતા વાંચવાથી 
આંખે: બગડે છે. એવી ટેવ નાનાં ખચ્ચાંને કરી પડવા દેવી 
નહિ. આ ખબાખત ઉપર ડુર્લક્ષ આપવાથી જલદી ચશ્મા લેવાની 
રૂર પડે છે. 

(૯) વાંચતી વખતે ચોપડી આંખથી લગભગ એક કૂટ 
ર૨ રાખવી. ચે!પડી ખુ પાસે રાખવાથી આંખ ખગડે છે અને 
દરથી ન્નેવા ગ્ુશ્કેલી નડે છે. 

ઉપરન નિયમો! પાળશે! અને આંખોને સહવાર સદેજ 
ચાકખા પાણીથી છાલક મારી ધોવાની ટેવ રાખશે! તે બનતા 
લગી કઈ નુકસાન થવા સભવ રહેતો! નશી. 

કેટલાક ખનાવો અણુધારેલા બને છે ત્યારે અકસ્માત 


થયા એમ કરીએ છીએ. આવે વખતે 
આપણે હમેશાં હોશિયારી રાખવી ન્નેઇએ. 


કેટલાક અકસ્માત એવા છે કે જે આપણુ થોડી સાવચેતી 
રા"મમીએ તે! ખનતા લગી તે થશેજ નહિ. બે આગગાડી સામ 
સામી અથડાય તે અકસ્માત, ગાડુ દોડતું હોય અને રસ્તે 
છાકર છુંદાઈ જય તે અકસ્માત, કહેરા વગરનદ જુવે પાણી 
ખે ચતાં એકટમ અદર પડી જવાય એ સર્વ અકસ્માત કહેવાય 
છે: આવા અકસ્માત વિષે વિચાર કરશે! તો માલૂમ પડશે કે 


અકસ્માત. 


પશ 


તેમાં મનુષ્યની થોડી ગફલતી તોઃ સમાથક્ષી છેક. આવા 
પ્રસગોા અગર ખનાવે1! ઉભા થાય ત્યારે સમયસૂઝકતા વાપરી 
ઉપાય શે।ાબધી કાઢવા. 

નીચે દર્શાવેલા કૈટલાક બનાવે! બને ત્યારે ત્યાં સૂચ- 
વેલા ઉપાય લેવા. 

(૧) રસોઈ કરતાં ફેટલીક વખતે દઝાય છે. પાણીને 
દૈગડો સૂતષેથી ઉતારતાં હાથમાંથી છટકી 
જવાથી ગરમ પાણી પગે અગર કેઇ ખીજી 
જગ્યાએ લાગવાથી દઝાય છે. આવે વખતે થોડું હઝાયું હાય 
તો. ચૂનાના પાણી અને તેલનું મિશ્રણ દાઝેલી જ્ગ્યાએ ચોપડવું 
અગર કાળો અહો ચે!પડવી. કોઈ પણુ જાતનું તેલ ચાલશે. 
“બહુ દઝાયું હોય તો તરત ડૉકટરને બોલાવવા. 

(ર) દાઝંગી જગ્યા ઉપરની ચામડી પણુ નીકળો ત્તથ 
એટલું બધું દઝાયું હે'ય ત્યારે તે અવયવને ખને ત્યાં લગી 
હવા લાગવા દેવી નહિ. એવી વખતે તરતજ પીછાવડે દાઝેલી 
જગ્યા ઉપર ઘી, તેલ અમર મ'ખણુ ચે.પડવુ તેલ અને ચૂનાના 
નીતરાં પાણીને સરખા મમાણુમાં મેળવ્યા પછી દાઝેલી જગ્યાએ 
ચઃપડી શકાય છે. તે ઉપર તેલવાળા બારીક કપડાને કટકો 
મૂકો રેવે!. 

(૩) જ્યારે પહેરેલાં કપડાં સળગી ઉઠે ત્યારે ઉભ! થઇ 
સાડાદોડ ન કરવી. તેમ કરવાથી કપડાં વધારે સળગે છે, ભડકા 
''ચે ચઢે છે અતે શરીરે વધુ દઝાય છે. ઉભા થવાને અટલે 
જમીન ઉપર આળોટી જવુ. બને તો ચાદર, ધાબળી, બન્નુસ, 
-અગર એવી કેઇ વસ્તુથી સળગતા માણુંસને નેરથી વિટાળી 


દ્દાઝગુ * 


પ૨ 


સવો કે જેથી હુવા ન મળવાથી ભડકો છોલવાઈ જાય. નયા 
દાઝયા હોઇએ ત્યાંનું પહેરેલું કપડુ એકદમ ખે'ચી કાઢવું નહિ; 
"ણુ આસ્તેથી કાપી કાઢવું. ને કોઈ ભાગ ચાંઢી ગયે! હે!ય 
તો તેને રહેવા દઈ આનુબાજુનેો કપડાને! ભાગ કાપી નાંખવા. 


પડી જવબુ- 

જોઈ વખતે ખચ્ચું અગર માણસ ખારીએથી પડી જ્ય 
છે. ઝાડેથી પણુ કોઈ વખત પડી જવાય છે. ગાડીમાંથીએ 
દાણી વખત પડી જવાય છે. આવા અકસ્માત થાય ત્યારે કાઈ 
વખતે શરીર દૃખડાય છે, કોઇક વખત હાડકું ઉતરી જાય છે, 
કાઇક વખત હાડકું ભાંગે છે અને કેટલીક વખત માથુ કૃટે 
છે અતે લેહી નીકળે છે. 

જયારે શરીર ફક્ત ટબડાયલું હોય ત્યારે તેને તેલથી 
સારી રીતે માલિશ કરાવવું અને નેઇતો આરામ આપવા. 


ન્યારે શરીરના કઈ ભાગમાંથી લે!હી નીકળે ત્યારે 
સાથી પહેલે! ઇલાજ લેણી બધ કરવાને શોધવા. ખહુ લોહી. 
ઓીકળી જવા દટદએ તો માણસ અશક્ત થઇ નય છે. લેહી 
બ'ધ કરવાને ઘવાયલા ભાગ ઉપર ઠડ પાણી રેડવું અને ષછી 
તરત તે ભાગ આંગળા વડે હકાચ એવે હોય તો ઢાંકવા. 
"પછી તેના ઉપર ખારીક કપડાની ગડી કરી મૃકવી; અને 
ત્યારખાદ એક પાટો મજખુત રહે તેવી રીતે બાંધી દેવે।. ને 
પાટે ખસી જતો હોય તો પાટામાં બૂચ ઘાલી ઘવાયલી 
જગ્યા ઉપર તે રાખી ખાંધવોા. તેમ કરવાથી પાદ ખસી 
જશે નહિ. 


પ૩ 


લે।!હી નીકળતુ હોય તેવી જગ્યાએ ઘા ખાજરીઉ અગર 
ક્ટકડૉનો ભૂકો મૂકવો. તેમ કરવાથી વહેતું લોહી બ'ધ થશે. 
દારૂ અગર સ્પિરીટ ઘા ઉપર રેડીયે તે! પણુ લોહી બધ 
'થાચ છે પુષ્કળા લોહી નીકળતુ' હોચ તો! તરત પામો ખાંખ્રી 
ડાકટરને બોલાવવા માણુસ મોકલવું 

નસકોરી ફૂટવાથી લોહી નીકળે તો પીક પાછળ માથુ 
નીચું રાખવું. માથ! ઉપર ઠંડું પાણી પણુ રૈડાય. સમેડું 
સુઘીએ તો પણુ લોહી બધ થાય. કાંદાની વાસથી પગુ લોહી 
“નીકળતુ અધ થાય છે. 

હુ!ડકાનું ભાંગજું, ઉતરતું અને સાધાનું મગચકાણુ. 

ફોઈ પ્રસગે શરીરનું કોઈક હાડમું ઉતરી જાય છે તેવા 
વખતે તરત ડીકટર અગર સારા વેદની મદદ લેવી. હાડકું ભાંગી 
ગયું હોય તો ઉટવૈદું કરવું નહિ. જ્યારે હાડજું ઉતરી નય 
છે ત્યારે તે જગ્યાએ દરદટ્ટ થાય છે, સોન્નતે આવે છે, અવયવ 
ખેડોળ લાગે છે અને હાલી શકતે! નથી. તેતે ખેચવાથી અવાજ 
થતો નથી અને ને યુક્તિથી બરાખર ગોઠવવામાં આવે તેદ 
-હાડમું ખસી જતું નશ્રી. હાડકું ભાંગે છે ત્યારે પણુ ૬ર૬ 
થાય છે, સોન્ને આવે છે, અવયવ હાલતો! નથી અને તે બેડોળ 
લાગે છે. જો અવયવને ધીમેથી દાબીએ તે! હાડકાના કટકા 
એક ખીન્ સાથે ઘસાવાથી કટકટ તવવાજ થાય છે. તે ભાગને 
“યુક્તિથી બરાખર ગોઠવવામાં આવે તોચે તે ખરાખર રહી શકતે 
“નશ્રી; પણુ તે ખસી જાય છે. આવે વખતે ખનતા લગી તે 
“ભાગને આરામ મળે તેવી રીતે તમારે રાખવે।. ડૉક્ટર આવે 
ત્યાં સુષી તમારે તે ભાગને ફ્રેઇ રીતે હુલન ચલન કરાવવું નહિ- 


દત 


ઝટલી વખત બે હાડકાં વચ્ચેના સાંધાને મચક લાગે 
છે. તેવે વખતે સોજે તે ભાગ પર આવે છે. એ સોન્ત ઉપર 
સાધારણ રીક કરવાથ્રી અને તેને આરામ આપવાથી તે ઉતરી 
જાય છે. નને તેમ ન થાય તે! લીલ્ષી આંબા અળધતે! રસ 
તેના ઉપર ચે!પડવેો. સાજીઆાર ઘસીને ખદખદાવી ચોપડે! 
તો'પણુ ચાક્ષે. સાધારણ મચ્રકથી થચેલે। સાનને તો નરમ પડર. 
આવળના પાલાને ગરમ કરી પાટો ખાંધો તો પ'ગુ ચાલે. 
કટાચ આરામ ન થાય તો ડૉકટરને બોલાવી દવા કરવી. 


$ખી જડુ. 
કેટશીક વખત અકસ્માતથી પુરૂષ અગર સ્ત્રી નરીએ કે 
તળાવે નહાતા અમર કપડાં ધેતાં ડુખી જાય છે. બધાં ડ્બેલાં 
માણસો મરણુ પામેલા હોતાં નથી. તે મરણ પામેલો જેવા 
રેખાય છે. તેથી ડબલા માણુસને બહાર કાઢયા પછી તના 
ઉપર નીચે સજખ ઉપાય અજમાવવા. 
(૧) ભીતાં લુગડા કારી, નાંખવા. હુલજું કપડું એહાડવુ- 
(ર) ડ્બેલાતે ઉધેઃ સ્ૂવડાવવે।. તેના પેટ નીચે કપડાંતી 
ગડી સૂકવી અગર નાને પોચો તકીયો મૃકવેો।. કમ્મરના પાછલા. 
ભાગ ઉપર ધીમેથી હાથ દખાવવે!. તેમ કરવાથી તેના સ્હોાંમાંથી 
પેટનઃ દખાવાને લીધે ડૂખતા પીવાઈ ગચેકું પાણી નીકળી જશે. 
(૩) પછી તેને ચ-તો. સ્ૂવડાવવે1 અને તેના વાંસા નીચે 
કપડાંની ગડી મૂકી છાતી ઉ'ચી રાખવી. પછી તેની જીભ ખેચી 
હડપચી સુષી ખેચવી, થોડીક પળ તેમજ રાખવી; એટજે 
શ્વાસ નળી ખુલ્લી થશે અને શ્વાસોચ્છવાસ ચાલવા માંડશે. 


પષ 


(૪) હજી પણુ શૃષ્તતિમાં ન આવે તો! સીસામાં ગરમ 
રૂ. અ ક ક 
પાણી લઈ તેને પગે, હાથે, પાસાંએ રોક કરી શરીરમાં 
ગરમા?! લાવવો. ભાનમાં આવતા લેને ચાહ કે કે[ફ્રી પીવા 
આપવી. જરૂર પડે તો! દારૂ પણુ અપાય છે. 
ગળામા વસ્તુનું ભરાઇ રહેવુ. 

ઝ્રોઇ વખત ગળામાં પૅસો, બટન, સોપારી અગર સે।ાય 
જેવી વસ્તુએ ભરાઈ ન્તય છે. તે જલટરીથી દૂર કરવામાં ન,આ વે 
તો] ગુંગળાટ થાય છે. તે વખતે નીચે પ્રમાણે ઉપાય અજમાવવે।.' 

ગાંગળી વડે ગળામાં જે વસ્તુ હોય તેને કાઢવા પ્રયત્ન 

"રૂ ર રા _ “૫ યાં 

કરવો. અગર ચમચાના હાથાવડે કાઢવા કૈશ્િશ કરવી. પીડ 
બે ત્રણુવાર નનેરથી થાબડથશે। તોએ વસ્તુ ખહાર નીકળી ન્તય છે. 
તેમ છતાં ન નીકળે તો! ડીકટરને બો।લાવવે।. 

જ વસ્તુ ન નીકળે અને માણુસને ,ગુ'ગુળાટ વધે અને 
તેના ચ્હેરો કાળા પડવા માંડે તો તે વસ્તુને નીચે ધકેલવા 

શ્્ જ. પ જૂ ખૂ જ 

ધયત્ન કરવો. નને માણુસ બેભાન થઈ નાય તો તેને શ્વાસા 
ચ્છવાસ શરૂ કરાવવા જ્ુક્તિ ચોજવી અને ડીકટરને તેડાવવે।. 

ન્તે બટન જેવી વસ્તુ ગળી જવાય તો! દિવેલને! જુલાબ 
તરાષવે।. નને તીક્ષ્ણુ વસ્તુઓ જેવી કે સય, ટાંકણી ગળાઇ 

રૂ ૦ 
ગઇ હોય તે। જુલાબ ન આપતાં ભાખરી ખવડાવવી. 
ઝેર. 

અઝુક પદાર્થો ઝેરી છે. તે ખાવાથી અગર અન્તણુતા 

ખવાઈ જવાથી ઝૅર ચઢે છે અને મરણુ પણુ નીપજે છે. ઝેરની 


રૂ 


અસર કદ્વ૨ કરવાના ઉપાય નીચે સ્ુજખ છે. 


પર 


(૧) સાથી પણેલાં તો ઝેર ખાધેલા માણુસને ઉલટી કરાવી 
દની. ગળામાં આંગળાં ધાલવાથી અગર પીછું ફેરવવાથી ઉલટી 
કરાવી શકાય છે. ગરમ પાણીમાં એ ચમચા ભીઠુ' (નેમક) નાંખી 
પીવડાવવાથી ઉલટી ફરાવાય છે. ૬રક ઝેર વખતે એ ઉપાય 
ચાલતે! નથી. એસિડ (તેજાબ) જેવી કેઈ વસ્તુથી ઝેર ચઢયું 
હોય તો. ઉલ્ટી ન કરાવવી. તેવે વખતે ડ્રધમાં ચાક (સકેદે।) 
અગર સૌડા નાંખીને પીવડાવી દેવુ - 

(૨) અલ્કલિવાળા પટ્યાર્થથી ઝેર ચઢયું હાય તે લીંબુના 
રસ આપવે વધુ સાર્‌ છે. પાણી અને મીઠા તેલનુ' સરખે 
ભાગે મિશ્રગુ કરીતે પણુ અપાય. 

(૩) ભાંગ, અકફ્‌ીણુ, અગર ધ/તુરો ખાધે હોય તે માણુ- 
સને ઉ'ઘવા દેવો નહિ. તેને ન્તગ્રત રાખવો. ઉલટી કરાવવી. 
ડીલ ઉપર પુષ્કળ પાણી છાંટવું. રાઈના પાલ્ટિસ (પાટિસ) હાથે 
પગે સૂકવાં. તેની છાતી, ગરદન અને આંખ ઉપર લીને 
ટુવાલ આસ્તેથી ઝાપટવે. 

(૪) સેપમલ ખાધે હેપ્ષ તો ઘી પાવું. 

(૫) લીલ જેવી વસ્તુ ખાવામાં આવી ગઇ હેય તો 
પહેલાં ઉલટી કરાવવી અને પછી દિવેલ પીવા આપવુ. 

(૬) કેટલાક વાયુ ઝેરી છે. ઝેરી વાયુ સુંઘ!ઈ ગચે! હોય 
તો દરદીને ખુલ્લો હવામાં લઈ જવેો। અને ગરમ વરાળ સુંધાડવી. 

(૭) ક્ટકડીથી ઝેર ચઢયું હોય તો પાણીમાં કપડાં 
મ્રોવાને સાડા આપી પીવડાવવે।. 

(«0 સે!રષુશુથી ઝેર ચઢયું હે!ય તો દ્રધ અગર ઘઉંનેદ 
આટઢ્ય પાણીમાં પીવડાવવે. 


યદ 


(હ) પાશવાળી કોઈ વસ્તુથી ઝેર ચઢે તો ઉલ#ી ન 

કરાવવી, પણુ ઘઉ'ને। નાડા લેટ પાણીમાં ભેગો કરી પાવે. 

નેધઃ--ઘી દરેક ઝેર ઉપર પાવામાં આવે તેદ અસરકારક 
નિવડરે, 

ડૉકટરને તેડાવો! તે પહેલાં કથી જાતનું ઝેર ચઢચું છે 
તે માલૂમ પડે તો તેની પણુ તેમને ખબર મોકલાવવી. 

દશથી ચઢતું ઝેર. 

કેટલાક જ'તુએ કરડવાથી ઝેર ચઢે છે. 

(૧) વીછીં કરડતેો। નથી. તેની પૂછડીએ આંકડા છે વે 
શરીરમાં ઘાંચી દે છે, તેથી માણુસને ઝેર ચઢે છે. વીંછીનાં 
ઝેરથી માણુસ કવચિતજ મરી જાય છે. તેથી ગભરાવવાની જરૂર 
નથી. દવા ન કરીએ તોએ ૨૪ કલાક પછી એનું ઝેર ઉતરી 
જાય છે. સાધારણુ રીતે નીચે મુજમ ઉપાય કરવે।. 

(અ) ડ'ખે કે તરતજ એક સખ્ત પારે હદય તરફનદ 
ભાગથી ખાંધી દેવે. 

(૦) 'પરમેનગેનેટ પોટારાનું પાણી ડખ ઉપર ચોપડી તેમાં 
ઉતારવું. તેનો બારીક ભૂકે! ડખ ઉપર ઘસશે। તો પણુ ચાલશે. 

(પ) તબાઝુનો રસ ચોપડે તોએ તેનું ઝેર ઉતરે છે. 

(ક) મીઠાનું પાણી તેના ઉપર રેડી ડ'ખમાં ઉતારવુ. 

(૩) આંકડાનું મૂળીઈં ઘસીને ચોપડવાથી ઝેર ઉતરે છે. 


રૂ 


શોાડોા વષખ્મત જતાં આરામ થઈ જાય છે. 
ફેટલીક વખત સાપ કરડવાથો ઝેર ચહે છે. ન્યારે ન્યારે 
સપ્સ્દ'શ સાપ કરડે ત્યારે ઝેર ચહે એવું કઈ 
હમેશાં બનતું નથી. ઘણી ન્તતના સાપ 
ઝેરી નથી. માત્ર ચે॥ડૉકજ જાતના ઝેરી છે. મોટામાં મોટો 


પત 


નાગ ડરડે તે! પણુ તેને! દાંત ચામડીમાં પા ઇંચથી વધારે 
જઈ શકતે! નથી. સાપ ખનતા લગી હાથ કે પગની આંગ- 
ળીએ કરડે છે. કપડાં ઉપરથી કરડે તો! ખનતાં લગી લોહીમાં 
ઝેર દાખલ થઇ શકતું નથી. એને કરડતાં અને ઉધા વળાં 
ચોાતાની ઝેરની કૌથળીમાંથી ઝેર ઠાલવતાં લગભગ ત્રણેક સે'કડ 
જેટલે! વખત થાય છે. એટલામાં ને કરડે કે તરતજ હાથ 
કે પગ ખેચી લેવામાં આવે તે! ઝેર જમીન ઉપર પડી «તય 
છે અને કરેલા ઘામાં જઈ શકતું નથી. ન્યારે લોહીમાં ઝેર 
ભળે છે ત્યારેજ ઝેર ચહે છે. આવે સમયે સમયસૂચકતા રાખી 
નીચે પ્રમાણુ ઉપાય કરવા. 

(૧) જે હાથની આંગળીએ કરડે તો તરત આંગળી ઉપર 
હુંદયતા ભાગ તરક્થોા સ'ખ્ત 'ષાટે। ખાંધવે।. બીજને પામ કાડા 
ઉપર અને ત્રીજે બ'ધ કે।ગી નીચેથી સખ્ત બાંધવા. તેમ 
કરવાથી ટુઃખ થાય તો! ગભરાવવું નહિ. પગની આંગળીએ 
કરડ્યો હોય તે! એક બ'ધ નીચેથી, ખીન્વે ઘુઢીએથી અને 
ત્રીજે ઘુટણ નીચેથી બાંધવા. 

(૨) દશ થયે! હોય ત્યાંની આજુબાજુનો ભાગ ચ" 
વડે ખે!તરી નાંખવો! અને ૬'શવાળી જગ્યાએ પણુ તેમજ 
કરવુ કે નથી ઝેરવાછીું લોહી નીકળી જાય. 

(૩) પરમેનગેનેટ પોટાશ હોય તો તેતું પણી બનાવી 
ડ'ખમાં રેડવું; અગર ગરમ કરેલા સળીયાથી ડ ખને ખાળવ1. 
તે ન હેય તે! કોઈ પણુ અંસિડ (તેન્તબ)થી ઘાને ખાળી દેવે. 

(૪) દરરીને ઉંઘવા ન દેતાં નગઝૃત રાખવા. છતાં ઝેર ન 
ઉતરે તે! દ્રાકટરની મદટ્ટ લઈ ઉપાય કરવા. 


પૃ 
બભાન થવુ 

ઘણી વખત આપણે સાંભળીએ છીએ અને નજરે પણ 
નેોઈએ છીએ કે માણુસ બેભાન થઈ ગચે! છે. બેજાન થવાનાં 
કારણે ઘણાં હોય છે. મગજમાં લોહોનું કફ્રવુ એ થાય છે 
ત્યારે બેભાન થવાય છે એ સુ"ખ્ય કારણુ છે. લે।હીને નનેદતેા 
જથ્થા મગજે પહે'ચી શકતો નથ્રી તેનાં ઘણાં કારણેપ હોય છે- 

(૧) ઘણા થાકને લીધે, (ર) જ્ઠરમાં ખોરાક નડે 
માત ધામા હાવાને લાધે, (૩) એકાએક ભયભીત ચવાને 

કારણે. લીધે, (૪) દીંગ પમાડે તેવા ઓચિતા 
સમાચારને લોધે, (૫) ઘાયૃ' લે।હી વહી જવાને લોધે, (૯) 
છાતીએ ધોકકેો લાગવાને લધે, (9) ખરાબ હવામાં રહેવાને 
લીધે, (૮) ગ્ુગળાઈ જવાને લાધે અગર અસૃક રેોગથો થતી 
નબળાઇ વગેરેને લીધે માણુસ બેભાન થાય છે. 

«યારે કોઈ માણુસને ચક્કર આવે અને આંખે ઝાંખ 
વળવા માંડે કે તેણુ તરત બેસી જઈ સૂઈ જવું. નહિ તો તેના 
એકાએક 'પડવાથી કોઈકે અવયવે ગ'ભીર વાગવાનેો! સ'ભવ રહે 
છે. ન્યારે માણસ બેભાન થઈ ન્તય ત્યારે નીંચે સ્ુજખના. 
ચિહ્ન માલૂમ પડે છે. 

ખેભાન થયેલા માણુસત્તું મ્હાં કીક્કું' પર્ડા નનય છે. શ્વાસ 
ધીમા; ચાલે છે, નાડીનો ગતિ પણુ ધીમી હોય છે અને શરીર 
કોઈ વખત ઝોખા (પાણી પાણી) છૂટે છે. 

ઉપર દર્શાવેલો સ્થિતિ ફોઇઇની માલૂમ પડે કે તરતજ 
નીચે બતાવેલા ઉપાય ચેોજનવા. 


દડ 


તાત્કાલિક ઉપાયો. 

(૧) બેશુદ્ધ થયેલા માણુમનાં કપડાં ગળેથ|્રી અને 
“છાતીએથી ઢીલાં કરવાં. 

(૨) તેની આસપાસ ઢેોજી થઈ ખુલ્લી હુવા આવતી 
અઢકાવવી નહિ- 

(૩) તેના માથા ઉપર ઠંડું પ!ણી રેડવું અને આંખે 
ઉપર પાણીની છાલક મારવી. 

(૪) તેને સૂવાડવેો. તેના ગળા નીચે ઓશ્ચિષુ' રાખવુ કે 
“જેથી માથું નીસું રહે અને લોહી તે તરક્‌ જઈ શકે. 

(પ) તેને ડાફ્ી પીવા આપવી. જરૂર પડે તો! થોડી બાંડી 
(એક નતતને દર્‌) પણુ પીતા આપવી. 

(દ) તેને હાથે પગે સૂંઠ અગર કાંકણુ ઘસવા. સઠ ન 
'હુે'ય તો હાથ પગ ચોળી ગરમી શરીરમાં કાયમ રાખવા 
ગણેતત તો કરતી. 

(૭) ગરમ પાણીથી ખાટલો ભરી શેક કરવે।. 

(૮) એમોનિયા હોય તે! ઝુંઘાડવે!. 

છ૭તાંચે ગુદ્ધિમાં ન આવે એવું લાગે કે તરત ડીકટરને 
બોલાવી ઉપાય કરવા. 

હવામાં ઉડતા જતુથી થતા ચેપી રૉગે. 

હવામાં ઘણા નાના જતુએ હેય છે. કેટલાક જતુએ હુવા 
3ાગિટ બનાવે છે. રાગિણ હવા આપણા શ્વાસમાં જવાથી રગ 
થવાનો સભત્ર રહે છે. એ જતુઓ રોગને ચેષ એક સ્થળેથી 


અ 


બીજે સ્થળે લઈ જાય છે. મચ્છર, માંખી;, અને ચાંચડ જેવા 


૬? 


જ્તુએઓ ચેપી રોગને! ફ્રેલાવે! કરે છે. ફે!લેરા અગર કેસમજીઉ; 
"પ્લેગ, અને કેટલોક જાતના તાવ ચેષી રોગ ગણાય છે. 


ટાઢીઓ તાવ (મલેરીઆ.) 


આ તાવ મચ્છરને લીધે ફેલાવો પાસે છે. ન્યાં વધારે 
ભેજવાળી જગ્યા હોય ત્યાં અસ“ખ્ય મચ્છરો જન્મ પાસે છેઃ 
એ મચ્છરો પાણીમાં ઇંડા મૂકે છે અને જ્યાં પાણી ભરાદ 
રહ્યુ હેય ત્યાં મોટી સ યામાં માલૂમ પડે છે. એ સચ્છરોા 
ટારીઆ તાવના જ'તુએ પોતાનામાં રાખે છે. જ્યારે મચ્છર 
માણુસને કરડે છે ત્યારે તે તેની સૂઢ માણુસનાં શરીરમાં 
ભાંકે છે અને તેના લે!હામાં ટાહીઆ તાવના જ'તુઓ મૂકે છે. 
એ જતુ શરીરમાં લે માફક આવવાથો બીન્ત ઘણા જ તુએ। 
ઉત્પન્ન કરે છે. ન્યારે એ જ'તુઓ ઘણુ।જ બળવાન થઈ ન્તચ 
છે ત્યારે કમજીઆત થાય છે, તાવ આવે છે અને માણુસનાં 
શરીરમાંથી લોહી કમી થઈ નજય છે. માણુસ નિસ્તેજ અને ફીકકે। 
યડી નય છે. આ તાવની લાંબો વખત દરકાર નહિ રાખે 
અને દવા ન કરે તો માણુસ આખરે મરણુ શરણુ થાય છે. 

જેમ ખને તેમ ઘરમાં તેમજ આજ્ુખાનનુ ભીનાશ 


ચલી. આઓષી કરવી. ખહાર કે ઘરમાં પાણીના 
'ખાડા ભરાવા રેવા નહે. ગ'દછી થવા દેવી 


નહિ. કે।ઢ, વાડા વગેરે સ્વચ્છ રાખવા. 

પીવાનું પાણી સ્વચ્છ રાખવું. તેમાં મલેરીઆ તાવના 
જતુઓ ન હોય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવુ. ક્રકા પડે તો ષાણી' 
ઉકાળી ઠારવુ' અને તે પીવામાં વાપરવુ - 


દર 


જેને મલેરીઆ તાવ આવ્યોઃ હેય તેનાં કપડાં સારી 
રીતે ધોયા સિવાય ઉપયોગમાં લેવાં નહિ. તેમ તેને કેઈ 
જગ્યાએ અડકવા દેવે! નહિ. 

ઘણા મચ્છર થઈ ગયા હોય તો! ઘરમાં ગદકી અને 
ભેજ થવાં દેવાં નહિ. અસ્વચ્છ પાણી ભરાઈ રહ્યું હાય તો 
તે ટ્ર કરી ત્યાં ગ્ય'સતેલ છાંટવું. બે વખત લીમડાને! ધષ 
રવો. જેનાથી ખને તેજે મચ્છરદાની (મચ્છર અટકાવવા માટે) 
તરે સૂતી વખતે વાપરવી. 

મલેરીઅા તાવ લાગુ પડે કે તરતજ તેનો ઉપાય કરવે।- 
પેલાં દિવેલને! ન્નુયાખ લેવે।ા; પછી કવિ- 
નાઇન લેવુ. કવિનાઈઈન એના જ'તુએ નાશ 
કરવા માટે ઘાગું ઉપચોગગી છે. તે હમેશાં અવા સમયે લેવામાં 
આવે તા ઘણે! કૂાયરો કરે છે. છતાં જે ત!વ ચાલુ રહે તો 
ડોકટરની દવા ચાલુ કરવી અને જ્યાં સુધી શરીરમાં રહેલા 
બધા મકેરીઅ! જતુને પૂરેપૂરો નારા થાય નહે ત્યાં સુખી 
ટવા કાયમ રાખવી. 

કોક્ેરા (કોગળીઉ.) 

આ રોગ બનતાં લગી જ્યાં માણુસે ઘગાં ઢોળામાં 
એકઠાં થાય છે ત્યાં ફરાઢી નોકળે છે. અસ્વચ્છ પાણી અને. 
ખરાબ ખોરાકને લીધે આ રોગનો ઉપદ્રવ વધે છે. જ્યાં લેકે 
પીવા માટે, ધોવા મ.ટે, નહાવા માટે એકજ જગ્યાનું પાણી 
વાપરતા હોય છે ત્યાં એ રોગના જતુ પુષ્કળ થાય છે. એ 
જ'તુએ પાકી ક્દકેદી ગચેલાં ફળમાં પુષ્કળ થાય છે. એવાં 
ફળા ખાવાથી કોગળીઉં થાય છે. માણસને ઝાડા અને ઉલટી 


જ 


તપ 


ઉપાય. 


૬૩ 


શવા માંડે છે. માખી એ રામને ફેલાવે! ઘણી ઝડપથો કરાવી 
શકે છે; પાષ્ઠી ગચેલાં ફળ, ઉલટી, ઝાડા વગેરે કૈલેરાના 
જતુવાળા તો હાય છે; ત્યાં સાખી બેસી'ચેપ લેછે અને ખીજે 
કેટલેક સ્થળે બેચ્ની રોગના જતુએ છેડે છે. એથી રોગ વધ્યો 
જાય છે અને માણસો બહુ ત્રાસ પાસે છે. મે!ટાં ટોળામાં 
માણુસે! જાત્રા નય છે અગર સોટા મેળા ભરાય છે ત્યારે 
આ રોગ જીદગીનેો ભોગ લે છે. 
આ રોગ જન્મ પામે નહિ માટે પહેલાં તો પાણી તદન 
સાથી: મે જ્યાં નહાવાનું હાય અને. 

ત્રાવાનુ હાય એવો જગ્યાનું પાણી પીવામાં 
વાપરવું નહિ. બને તે! હમેશાં એવ પ્રસગે પાણી ઉકાળી 
ડારી પીછું. 

નટી ઉપર કપડાં ધે!વાય છે ત્યાં મેલ પાણીમાં ન્તય છે. 
તેજ જગ્યાનું પાણી પીવામાં વપરાય નહિ તેની કાળજી રાખવી. 
નદીનું પારણીજ ગામમાં પીવા માતે વપરાતું હે!ય તે! તેના 
ઉપલાણુનું પાણી પીવા વાપરવું અને નોચાણુનાં પાણી આગળ 
ધ્રોવાનું' કામ કરવુ 

તળાવમાં પલુ મેડુ ગ દું પાણી થવા ન દેવુ. 

મુવા આગળની જગ્યા ધોવા સાટે અગર નાહુવા મારે 
વપરાતી હે!ય તો ધ્યાન રાખવું કે નહાયલું અગર ધોાવાયલુ” 
પાણી થોડું અગર ખહુ કુવામાં નય નહિ. કુવાને થાળે ટરના 
ભાગે નહાવું. ધોવાનું કામ છુવાથી નીચે કરવુ'. ત્યાં પત્થર 
વગેરેતી સોઇ રાખી કપડાં ધોવાં. ત્યાં પાણી સૂકાઈ નય તેવી 
ખાસ ગોઠંત્રણુ કરવી. 


૬૪ 


કાચાં તેમજ ઘણાં 'પાષ્ઠી ગચેલા ફેછા ખાવાં ન હિ. કોહાઈ 
ગયેલાં કૂળ ગમે ત્યાં શેરીમાં નાંખી માંખીથી થતો ત્રાસ 
વધારવો નહિં. એવાં ફળ ગામથાૉ ઘણે દ્વ૨ નાંખી દેવાં, દાટી 
દેવાં અગર ખાળો દેવાં. 

રોગનો કઈક ઉપદ્રવ માલૂમ પડે કે તરત દરેક ન્તતનાં 
સ્વચ્છતા ઉપર વિશેષ ધ્યાન આપવુ. શેરીએ શેરીએ ગ'ધક 
મોટા જથ્થામાં બાળાવા. ઘરમાં પણુ સઘડીમાં ગંધક નાંખવે. 
સહ્વારે કે સાંજે શરટ્દી ન લાગે તેના ઉપાય યોજવા. ખાવા. 
પીવામાં તથા ખીજી રહેણી કરણીમાં નિયસમિતપણુ' જાળવવું. 

આટલી સાવચેતી રાખતાં છતાં ને કોગળીર ફાટે તે 
તાખડતેોખ ઉપાય લેવા. કૌગળીઉં થયેલા દરદીન પુષ્કળ ઝાડા 
ઉલટી જાય છે. આ બહુ ચેપી છે. તેના ઝાડા, ઉલટી ફોઈ 
દૂર સ્થળે દાટવા અગર બાળવા. દશ્ટીને સ્પશા કરવાથી પણ 
ચેપ લાગે છે; તેથી અડક્યા પછી હાથ પગ સારી રીતે સાખ; 
અગર લીમડાનાં પાનથી ધોઇ નાંખવા, ઇદરદીનાં કપડાં આખરે 


આળી મૂડવાં. પળ 
દરટરીના હાથ પગ ગરમ રાખવા. સૂંઠ કે મરીનો ભૂકે 
ઉમા ખવડાવવે! અને હાથે પગે ચોાપડવે!. કઈ 


ઉપાય હાથ ન હે'ય તો] મરી, કપુર, અને 
અક્રીશુ સરખે ભાગે લઇ ગોળા ખનાવાં દરટીને આપવી; અતે, 
મંડ] હ ન ₹ જ 
તેના શરીરમાં ગરમી રહે એવા ઉપાય ચાલુ રાખવા કાંદાના 
રસ કાઢી (નવટાંક આશરે) પાઈ દેવે. 
એક ભાગ મરી, અડધે! ભાગ અફ્રીણુ અને દોઢ ભ'ગ. 
હીંમ લઈ તેની ગોળીઓ બનાવી દરરીને આપવામાં આવે તોએ 


«પ 


આર,મ થાય છે. ડૉક્ટરની મટટ આવતા પહેલાં આ ઉપાય 
કરવામાં આવે તો કઇ ખોટું નહિ. 
પ્લેગ (ગાંડીઓ તાવ.) 

ખપ્સેગ ચેપી ર્રેગ છે. એ રોગ ઉદર અને ચાંચડને લીધે 
જૂલાવેો પામે છે. સાથી પહેલે! એ રોગ ઉંદરને થાચ છે; 
પછી, તે માણુસને લાગુ પડે છે. ઉંદરનુ લોહી ચાંચડ કરડીને 
પીએ છે. પ્લેગવાળા ઉંદરને ચાંચડ કરડે છે ત્યારે તેનામાં 
ઉંદરના લોહી સાથે પ્લેગના ચેપી જતુઓ પ્રવેશ કરે છે. 
ઉંદર મરી ગયા ખાદ તે ચાંચગે માણુસને કરડે છે; એટલે 
માણુસનાં શરીરમાં પ્લેગના જ'તુઓ તરત દાખલ થાય છે. 
તેમ છતાં, માણુસને "ક્રેગ લાગુ પડે છે. એટલે; એને ઝેરી 
તાવ આવે છે. અને શરીરના કોઈ ભાગા ઉપર ગાંઠ નીકળે છે. 
જાઇ વખતે ગાંડ ખહાર પડવી હોય છે અને તે આપણી આં'મે 
જનોઈ શકીએ ખ્ીએ. કેઈ વખત અ'દરથી થયેલી હેય છે. તે 
માત્ર ત્યાં હાથ ફેરવી નેઈએ તોજ માલૂમ પડે છે. આ ગાંડ 
અને તાવના ત્રાસથી માણસ મર્‌ પાસે છે. ફેટલીક વખત 
ગાંઠ બિલકુલ હોતી નથી; પણુ "કેગનેઃ તાવજ એકલે હોય 
છે. તે એટલે! બધો. ઝેરી થાય છે કે માણુસ થોડા વખતમાં 
સમરણુ પામે છે 

પ્ક્ષેગ થાયજ નહિ એટલા માટે ઘરમાં ઉદર થવા દેવાજ 


સાવચેતી , નહિ. ઘરમાં ખોરાક આમતેમ વેરાયલે 
હોય, અનાજની કોહીએ અગર કેડારેો 


બરાખર દેવાયલા ન હે!ય, જુનાં મેલાં કપડાંના ઢગ આમતેમ 
પડી રહેતા હેય અને આજ્ળુખાક્રુ ગદવાડ વગેરેના ઉકરડા 


હદ 


હાય ત્યારે ઉદર ઘણા જથ્થામાં થાય છે; તેથી, ઘરમાં 'તેમજ 
બહાર સ્વચ્છતા રાખવી કે જેથી ઉદટરને ત્રાસ વધે નહિ. શહે- 
રમાં ઘરની મારીઓ અને ગઢરા સાફ વ નહિ તો, 
ઉદર ત્યાં પોતાને રહેવાનું સ્થાન ભનાવશે. કબાટ કે ભડારીઆમાં 
ખાવાનુ વગેરે મૂક્યું હોય તે ત્યાં વેરાવા રેવ નહિ, તે તેમજ 
પાઢટીઆને ચીકણા થવા દેવા નહિ. બધ કરતી વખ્ખતે, આગળી 


શ 


કે સાંકળ દેવા વિસરવું નહિ. 


 ચાંચડને! ત્રાસ વધતો હાય તે ઘરમાં બહુ ભેજ થવા 
રવો નહે. હમેશાં મોરી ફે ગટર હાય ત્યાં ફીનાઇલ "પાણી 
સાથે મિશ્ર કરી છાટવું. ઘરમાં લીમડાને, લેોબ1ાનનેો અગર 
ઝુખડનો ધૃષ કરવે. 


છતાંએ પ્લેગનેો ઉપદ્રવ વધે એવું લાગતું હોય તે! ગામ 
છેઈડી ખહાર ખુલ્લી હવામાં રહેવા જવુ. નને એમ તરત કરવામાં 
આવે તે! માણુસને એ રોગના હુમલાથી ખચી જવાને સભવ 
રહે છે. ઘરમાં ઉંઠર મરવા લાગે કે ત્યાંજ જટટ કૈ હઠ કરીને 
રહેવુ'જ નહિ. એવા વખતે ઉદટરતું મરવુ ચેતવણી આપે છે 
ઝે ઘર એક્ટમ છેડી જતા રહા. જ્યાં જાઓ ત્યાં ખુલ્લી હવામાં 
હરવા ફેરવા તમને સૂવાનું રાખવુ. 


ગામમાં કે શહેરમાં વારવાર આવવાનું થતું હોય તે 

પ્લ્રેગની રસી એકદમ મૂકાવવી. સરકાર તરક્થી અને કેટલાંક 

ધર્માદા દવાખાનાં તરફથી એવે પ્રસગે રસી મૂકવાની ખાસ 
ક. 


ગોાઢવણુ કરવામાં આવે છે તેને! લાભ લેવો. એથી પ્કેગના 
જતુએ માણુસના ઉપર સખ્ત હુમલે। કરી શક્તા નથી. 


દ 


કોઇ માણુસને પ્લેગ લાગુ પડયે! હોય ત્યારે તેની પાસે 
પ્લેગના દરરી હોય “૨ _માણુસોને આવગાં દેવાં નહિ. ન્‍ે 
ત્યાં સા એવી માણસે! તેની સારવારમાં હોય તેએએ 
રાખવી. સાવચેતીથી ત્યાં રહેડું. હમેશાં તે મકાનમાંથી 
ખહાાર નીકળતી વખતે હાથ પગ કારમો(ઉલિક લોશનથી અગર 
લીમડાનાં પાનવાળાં પઃણી વડે સારી રીતે ધોઇ નાંખવાં. 
હરટ્ટીના મરણુ પછી તેના વપરારામાં આવેલાં બધા કપડાં બાળી 
મૂકવાં. તેમ ન થાય તો! તે બધાં કારબોાલિક લેોશનથ્રી ધોઈ 
તડકે સૂકવવદ; ત્યારપસ્ટી એકવાર ધે!ભીને આપ્યા બાઢ વપરા- 
શમાં લેવાં. દરટીવાળા ઘરને ચૂનો! ધોળાવવેો અને જમીન 
ઉપર પુષ્કળ ચૂનો! પથરાવવે।. આથી પ્લેગના જ'તુનતેો નાશ 
થશે. ત્યારખાદ ધર વપરાશમાં લેવુ. 
ક્ષય. 

આ રોગ ફેકફ્સાંનાં કોહાણુને લીધે થાય છે. ફેહાણુ 
“#યુખબરકલ' નામના ક્ષયના જતુઓને લીધે 
થાય છે.એ જતુઓએઓ આપણે નરી આંખે નન્‍નેઈ 
શકતા નથી. સ્જ્રક્્મદ્શક યત્ર વડે નેઈએ તો. ઝીણા લાંખા 
પાતળા અને કાળા દેખાય છે. જે માણસને ક્ષય થાય છે તેના 
શ્વાસમાં તેમજ થકમાં એ જ'તુએ રહે છે. હ્ઞાયવાળોા માણુસ થ્રકે 
અતે તે થક સુકાઈ ગયા ળાદ તેમાંથી ક્ષયના જ'તુઓ હવામાં 
ઉડે છે; તે ઉડતા જતુએ। તદુરસ્ત માણુસ ઉપર હુમલે! 
કરે છે અને તેને ક્ષય રૅ। ગને ભોગ અનાવે છે. 

એ જતુ શરૂઆતમાં જેક્સાંના ઉપલા ભાગને બગાડે છે. 
ફેફસાંને કે 


રોગનુ મળન 


, કજ, 


ફોઇ ભાગ જેમ જેમ બગડતો જાય છે તેમ તેમ રારીરનું 


૬૮ 


છે।હી સ્વચ્છ થઈ શક્તું નથી. પરિણામે માણુસને (કેફ) ઉધરસ 
થાય છે અને ગલક્‌ા પડવા માંડે છે. તેમાં કેટલીક વખત 
લોહીના ભ:ગ માલૂમ પડે છે. માણુસનું નેર દિવસે દિવસે 
એળછુ થતું જાય છે, સહેજ સહેજમાં તેને થાક લાગે છે અને. 
શરીરમાં, ખાસ કરીને રાત્રે, મટ જવર રહે છે. દિવસે શરીરની: 
ગરમી ન્નેઇએ તે કરતાં વધુ માલૂમ પડે છે અને શરીર 
ગળાતું નતય છે. તેમાં નને માણુસને મુટેવ, અને વ્યસન છાય 
તો રોગ તેના ઉપર સખ્ત હુમલે! કરતો રહે છે અને બે ત્રણ 
વરસમાં પાણુયાતક નિવડે છે. 

આ રાગ થાયજ નહિ એટલા માદરે ખાસ દરકાર રખવી' 
જેઈએ. થયા ખાદ તેને અટકાવવો બહુજ સૃશ્કેલ છે. તે. 
થાય નહિ એટલા માટે નાચે સુજખ વર્તવુ. 

(૧) જેમ બને તેમ શ્રાસ વાદે ખલ્લી સ્વચ્છ હવા લેવી. 
(૨) ખુદ્ઘી હવામા ક્રવાને! મહાાવરે! પાડવૅ।. 
(૩) ધરમાં આળસુ થઈ ખેસીં રહેવું નહિ. 
(૪) ઘરમાં જે કામથી શરીર કસાય તેવું કામ કરવું. (પ) 
સ્વભાવ ચીઢિચેો! ન રાખતા આન'ટી છુસસુખા રાખવે.. (૬) 
કોઈપણુ જાતનું વ્યસન રાખવું નહિ (૭) કુદેવ પડવા દેવી 
નહિ. (૮) ખાવા પીણ્ામાં મિતાષ્ડાર રહેવુ. શરીરને નુકસાન 
થાય તેટલે દરન્જે મોજ્શોેખમાં પડવું નહિ. (૯) વિચાર 
નીતિવાન બનાવે એવાં સુસ્તકો વાંચવાં. (૧૦) ઘરમાં સ્વચ્છતા 
નાળનવવી. (૧૧) ખુલ્લી હવામાં સૂવું 

ને કે।!ઈ માણુસને ક્ષય રોગ થાય તો તેને ગમે ત્યાં 
ચકવા દેવો! નહિ. થેકવા માટે પીપદાન અગર રાખથી ભરેલી 


ઉપચેાગી 1તેયમે. 


નિ 


ઝાપલી વાપરવી. તેને હમેશાં ઢાંકવા કાળજી રાખવી. છેવટે, 
ખધુ શ્રેક ખાળી દેવુ. 

હ્ષયવાળા માણુસની પથારીમાં સૂવું નપહે, તેમજ તે 
ઓરડામાં પણુ ન સૂવું. તેમ કરવાથી સૂનારને રોગ લાગુ પડે 
જે. તેના ખાવા પીવાનાં વાસણુ ચ્તુઠાં રાખવાં. તેના કપડાં 
ચોકખાં રાખતાં. બીન્નના વપરાશમાં તે લેવાં નડિ. 

શરૂઆતને! ક્ષય હાય તો દરટીને સુકી હવામાં લઈ જવે।. 
“આપણુ ઈકજ્ઞાકામાં વહવાણુ અને દેવલાલી ક્ષયવાળાને મે 
ઉત્તમ સ્થાન ગણાય છે. શરૂઆતમાંજ ત્યાં જવાથી દરરી સારે 
ચઈ જાય છે. ક્ષયતું નનેર વષી ગયા પછી તે ભાગ્યેજ સારે 
થાય છે. માટે, રોગ થતાંજ એને માટે ચાંપતા ઈલાજ લેવા. તે 
“વખતે દવા કરતાં નીતિમય વર્તનથી વધુ કાયદો થાય છે. 


બીન ચેપી રોગ. 


આ ઉષરાંત બીશ્ત કેટલાએ ગભીર ચેપી રાગો છે- 
કેટલાક સાધાર ગ્‌ ચેપી રોગો છે. જ્વોલ્લા થવા (ખસ), ખરજવું, 
અને દાહઢર (દરાઝ) એ સાધ!રણુ ચેપી રામ છે. 

ખસ વિષે તમે શિખી ગયા છે. માણુસની ચામડી 


યે અસ્વચ્છ રહેવાથી અને પાચનશક્તિ સારી 
ન હોવાને લીધે એ રોગ થાય છે. એ 


ચમી છે. ખનતાં લગી તે હાથે વારવાર થાય છે. તે એક ન્તતનું 
“જ ક લ છ. કે પક ૪ ક 

કોહાાણુ છે. ફે।લ્લા ફૂટતાં લેડી પરૂ નીકળે છે. માંખી તેવા 
"હાથ ઉષર બેસે છે. ત્યાંના ચેપ બીશ્ન શરી૬ ઉપર ઉડી જઈ 
સૂકે છે. ફલ્લા થયા હોય ત્યારે તેને હાંકવા. 
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ઉપાય તરીકે સૈથી પેલે! ન્નુલાખ લેવે1. ત્યારખાદ ખસ 
ઉપર ગધકનેો મલમ ચોપડવે. સાધારણુ ફ્ઞેલ્લા હોય તો 
સ્રુખડના તેલથી પણુ આરામ થાય. કારબોાલિક લોશનથી હાથ 
ધ્રુવો તોપણુ ધીમે ધીમે આરામ પડે. ગાયના છાણુ મૂતરમાં 
હાથ રાખવાથી ખસ નરમ પડે છે. છેલ્લા ઉપાયને ઉપયોગ 
ઞાપડાના લે।કો વારવાર કરે છે. 

પ્રોલ્લા થચેલા હોય તે માણુસનાં કપડાં કોઈને પણેઃતવવા 
નહે. તેના ખાવાપીવાનાં વાસણુ ન્નુદ્દાં રાખવાં. તેની પથારી 
મેશા તડકે નાંખવી. 

દાઢર અગર દરાઝ એ પણ્‌ ચામડીને ચેપી રોગ છે- 
તે બનતાં લગી કમ્મરે, જાગે, છાતીએ 
અગર માચે થાય છે. એના ખે પ્રકાર કે. 
કેટલીક દરાઝ વાળીવાળા ભાગ ઉપર થાય છે અને કેટલીક 
શરીરના ભાગો કે જ્યાં વાળ હોતા નથી ત્યાં થાય છે. એ. 
ચપી હાવાથી ખાસ સભાળ લેવી. 


દાદર: 


શરૂઆતમાં, તે નાની ફેાલ્લીરૂષે દેખાય છે. ધીમે ધીઞે 
ગોળ કુડાછી થાય છે, નાની ફ્રેટત્રી ખુટી નય છે અગર 
ચળ આવવાથી રોગી માણુસ તે ખજવાળી નાંખે છે. પરિણામે 
તેમાંથી પ્રવાહી પદાર્થ નાકળે છે અને ચામડી જાડી ખની 
જાય છે. આવી રીતે તે વધી ન્તય છે. 

જ્યાં દરાઝ થઈ હોય ત્યાં કારબોલિક સાખુ વાપરવે! 
અગર તે ભાગ કારબોલિક લે!શનથી ધેાવે।. પછી તેના ઉષર 
ફટ્ક્ડીનું પાણી લગાડવું તે ન ખનાવી રાકાય તો! જલ્લદ શરકેા 
તે ઉપર ચોપડવો. સાહી ચોપડવાથી પણ્‌ દરશાઝ સારી થાય છે. 
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શહેરમાં ગોવા પાઉડર મળી શકે છે. તે અને લાઈમ 
જુગ અગર શરકેો એકઠા કરી મલમ બનાવી ચોપડા તો 
ણુ ચાલે. તેથી સારૂ ન થાય તે! પારાનેો મલમ ખનાવી 
ચાપડવે!. સપટ કપનીનું “સપટ લે!શન? નામની દવા વાપરવાથી 
પણુ આરામ થાય છે. 


દરાઝવાળા દરદીનાં કપડાં બીજાના વપરાશમાં ન લેવાં. તેના 
ઉપચે!ગમાં આવતી બધી વસ્તુએ સ્વચ્છ રાખવ. નને દરદીને 
માથે દરાઝ થઇ હાય તો તે માણુસની કાંસકી ટુવાલ વગેરે 
ક પણુ બીજા કેઈ માણુસે વઃપરવાં નહિ. 


ખરજવું . 

ખરજવાના ચેપી રોગના ઘણા પ્રકાર હે'ય છે; તેથી, 
કેટલીક વખત ધારેલી દવા દરરીને માર્ક આવતી નથી. ખરજવુ' 
ચામડી ઉપર પહેલ વહેલાં તો નાની ફે્‌ાલ્લી રૂપે થાય છે. 
ત્યારપછી અદરથી ચેળ આવવાને લીધે માણુસ તેને ખજવાળાં 
નાંખે છે. એટલે તે વધવા માંડે છે. સુકુ ખરજવું હોય છે 
તેમાંથી પાણી ઝરતું નથી. લીલુ' હોય છે તેમાંથી પાણી 
ઝર્યાજ કરે છે. કૈટલીક વખત તે દરદ કરે છે. આ ચેપી રોગ 
છે એટલે ખીન્નને તેને ચેષ લાગે નહિ તેની સાવચેતી લેવી. 


ખરજવાને માટે જુદા જુદ્દા ઉપાય છે. (૧) ખરજવા 
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ગામઠી ઉપાય. પર દહોં મૂકતાં જનુ અને કુતરાને તે 
ચઢાડતા જવું. (૨) વાંદરાની અઘારનો મલમ 

કરજીયા તેલમાં ખનાવવે।. (૩) આમલી છુંદીને એનો પાટો 


૨૭૨ 


આંધવે।ા. (૪) ચૂડાના વહેરને ખાળી ભૂકો કરજીયા તેલમદે 
માખી ચોપડવે!. 
નાઇટ્રીક એસિડથી ખાળવુ- (૨) ફીનાઇલ પણુ લગાડી 


શકાય. (૩) કારબોાલિક લોશન. (૪) આચે!- 


કાર ડીન થોપડીએ તેએ ચાલે. (પ) ગ'ધકનુ' 
પાણી ચે!પડવુ. 
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ખરજવુ થવા માંડે કે તરતજ ચેળ આવે તે! તેને નખથી 
અખ જવાળવું નહિ. બને ત્યાં લગી તેને પાણી લગાડવું નહિ. 
બ નિમક (માંડુ) વાળી વસ્તુ ખાવી નહિ. તીખા તમતમતા 
ખોરાક ન લેવા. દરરોજ દસ્ત ખુલાસાથી આવે તેની દશકાર 
રાખવી, આટલા નિયમ પાળ્યા પછી ને દતા કરવા માંડીશુ 
તો આરામ થવા સભવ રહે છે. 


--“53:૬4--_ 
ધાવણા બચ્ચાં અને નાનાં બાળકોની સભાળ. 
--સડ. ગ. 





ધાવણા બચ્ચાં અને નાનાં બાળકોની સભાળ રાખવી એ 

“ડડ ઘણું અગત્યનું કામ છે. નાનાં બચ્ચાંને 

દ ઉછેરી મોટાં કરવાં એ કઈ સહેલુ કામ 
નથી. એ કામ સૌોઢે દરજ્જો સ્રોએનું છે. સ્રીએ એ ખાખતમાં 
ચોગ્ય દરકાર ન રાખે તો! બાળકે! કયાં તો નાની વચેજ મરણ 
શરણું થાય, શેગિછણ ખને અગર તો. શરીરે ટખળા દેખાય. 
આળક ધાવાગં હોય તે વખતે માતાએ કેવો! ખારક લેવે! અને 
કેવી રીતે વર્તડું તે જાણુવું જરૂરનું છે. ધાવણાદ બાળકને 
ખારાક માતાના દ્ધ સિવાય ખીન્ને કોઈ જાતને હોઈ શકતે 
નશ્રી એ ડટ્ધધમાં માતા જે. જાતને! ખોરાક લે છે તેની અસર 
થાય છે. માતાના શેદખને લીધે ખેો!રાક રસ્તે મળેલા દ્ૂધમાંનદ 
તત્ત્વો નાનાં બચ્ચાંને ડુમેશાં માકક આવતાં નથી. «યારે તેમ 


પરૂ 


થાય છે ત્યારે તે ટૂ બચ્ચાંને રોગગ્રસ્ત કરે છે. આ સમચે 
માતાનો! શેખ તે ખચ્ચાંને રોગ નિવડે છે. આવી રીતે પેદા 
થતાં રીગમાંથી બાળકોને બચાવવા તે દરેક સુસ્ર માતાની 
કરજ છે. આ એક 'પત્રિત્ર &%૨જ છે. તેથી, દરેક માતા તે 
કૂરજ કેવી રીતે અદા કરી શાકે તેની માહિતી ધરાવે તે 


એકરે દેશને ઘણુ! લાભ થાય. જેમ જુમળા! છોડને સહેજમાં 


ષ્ડ્૪ 


નુક્સાન થાય છે તેમ બાળકને પણુ થાય છે. ખરાખ ઠવા 
ખરાખ ખોરાક અને ઘરમાંની અસ્વચ્છતાને લીધે બાળક જ્લ- 
દીથી રોગના પજાર્માં સપડાઇ જાય છે. તેવા નેખમમાંથી 
બાળકોને હૂર રાખવામાં આવે તો! તેમનું મરણુ પમાણુ ખરેખર 
એણછુ થાય. અ! કારણે બાળકે।ને કેવો ખોરાક આપવે।, કેવાં કપડાં 
"પહેરાવવા, કેટલી ઊંઘ લેવા દેવી. તેસના શરીરને ચોગ્ય 
કસરત મળે છે કે નહિ તેની દેખરેખ રાખવી અને તેઓને 
કેવી રીતે શરીરે સ્વ્રચ્છ રાખી શકાય એ વિષે તમાર ચોગ્ય 
સાન મેળવવું નનેઇએ. 
ખાળકોના ખોરાક. 
ધાવણાં બાળકને ટૃષ સિવાય ખીન્ને ખોરાક આપવે! 
તા કથ નહિ. બને ત્યાં લગી માતાનું દ્ધ ધવડાવવુ 
ક નતઈએ. તેને માટે નિચમિત વખત રાખવે।. 
ઘડીએ ઘડીએ પધવડાવવાથી ખાળકને અપચો થાય છે. ચાર 
માસનું ખાળક થાય પછી ત્રણ ત્રણુ કલાકને અતરે ખાળકને 
ધવડાવવુ. તરુરસ્ત માનું દ્ધ બાળકને જેટલુ સુષ્ટિકારક છે 
તેટલું બીશ્નું કઈજ નશી. માએ તેથી જેમ ખને ત'દુરસ્ત રહેવુ. 
ખોરાકમાં નિયમિત રહેૈત્રાથી, અતિ તીખા તમતમા અને ખાટા 
સ્વાદને! ત્યાગ કરવાથી, શરીરમાં સ્ફૂર્તિ રહે તેટલું શારીરિક 


કામ કેરતાથી અને નીતિએ વર્ત્વાથી પાતાતું શરીર દરેક 
માતા ત દુરસ્ત રાખી શકશે. 


૧૧ 


માતાના દ્્ધથી ઉતરતું ગધેડીનું દ્ધ છે. પણુ ઘણુ। લે।ક 
તે પાવાતું ઢીક ધારતા નથી. ગાયતું દ્ધ 
અને ખકરીનુ- ટ્રધ પણુ ખાળક મારે ચાલે- 
ગાયના દ્ધધમાં અડધે! ભાગ પાણી મેળવવું. તેમાં સહેજ ખાંડ 


બીજી જાતનાં દધ. 


"૭૫ 


નાંખી ઉકાળી ઠંડું કર્યા ખદ બાળકને પાવુ. ચમચા વઝે 
પાવાની ટેવ રાખવી. 

બાળક બે વરગ્નનું થાય એટક્ષે ધાવણુ સાધારણુ' રીતે બધ 
કરાવવુ. ગાયનું ટ્રધ પીતાની તેને ટેવ પાડવી. બાળકને પોચી 
વસ્તુને! ખોરાક આપવો. પોચી વસ્તુ એટલે શિરે! બિરજ વગેરે 
પચવાને સુશ્કેલ પડે એવે! ખે!રાક નહિ. ભાત અગર કટકે 
રાટથી જેવી હુલક્ઠી વસ્તુઓ ખે'રાકમાં લેવા દેવી. તે પણુ સામટી 
એષ્કો વખતે ન ખવડાવવી. કલાક ત્રણુને અ'તરે આપવી ટીક ' 
પડગેો. બચ્ચાંને રૂચી ન હોય તો! તેમતાં *્હે!માં ખોરાક મૂડ્યઃ 
કરવો નહિ. 

બહુ સ'ખ્ત ખે.રાક ભ.ળકને ન આપવે।. કારણુ તે બધે 
ભાળકડતે ખોરાક ઈે!રક દાંત વડે ચાવી શકતુ' નથી. ઉપરાંત, 
આપવાની રીત- તમે જે ખોરાક આપો તે બાળક ચૂસ્યદ 
કરે છે. ક્વચિત ગળી ન્તય છે તો તે પૅટમાં પાચત થતેો 
નથી. માટે પોચો હલકે! પ્રવાહી અગર સાધારણુ ઘનરૃપ 
ખોરાક આપવે.. જેમ બાળક મે!ટુ' થતું અય અતે દાંત વધારે 
ઉગતાં થાય અતે ચાવવાનુ ખરેોબર કૂ્‌ાવતું જાય તેમ તેમ સારે 
ખોરાક કપવા હરકત નથી. ત્રસેક વરસ પછી ખસચ્ચુ' જમતુ' 
થાય તો! હરકત જેવુ નથી. તે સમયે પણુ થે!ડાક કલાકને 
અ'તરે ખોરાક આપતા ચ્હેનું' વધુ કૂળદાયક ત્િવડશે. તે 
ખોરાક સારી રીતે પચે એટલેજ ખીજે ખોરાક આપવે!. 
આળકેોને ખોરાક ઝુદરતી રીતે વારવાર નેઈએ છે. તેમને 
વધવાને માહે તેમજ શરીરને પુછ રાખવા માટે વધુ ખોરાકની 


૫9૬ 


જરર છેજ. તેથી તે નિયમિત રીતે આપવાની ટેવ રાખી હે;ય 
તા તેમની ત દુરસ્તી ખહુ સારી રહે છે. 

ખાળકતને ગળપણુ વિશેષ ભાવે છે. તેના શરીરને તેવાં 
તત્ત્તની ખાસ જરૂર છે. તોપણ ઘી અને ગળપશુ વધુ પ્રમાણુમ 
ન આપવા. વારવાર ખાછીકને ખાંડની ટીકડીએ', ગોળીએ, 
તેમજ ગાળ ખાંડ અઃષવાથી તેની તદુરસ્તી ખગડે છે. તેમજ 
માતાએ એમ કરી ન સમજવું કે જેમ ખાળકે ખોરાક વધુ 
લે તેમ વિશેષ ત'હુરસ્ત બને; તેથી તા તેમની તખીએત અને 
શરીરને ઘષુ' નુકસાન છે. માઢે ખાળકના ઉમ્મર અને સ્થિતિ 
પ્રમાણે તેને ખે'રાક આપતાં રહેડું. 

જેટલી જરૂર બાળકને ખોરાકની છે તેટલીજ જરૂર તેને 
બઆળકની ઊ'ઘ. ગિની પણુ છે. જે ખાળક નાનુ' તેમ તેને 

3ંવ્રની (વવશેષ જરૂર છે. બાળકના જન્મ પષ્ટી 

ખાળક દિવસે ઘણીવાર ઊઘે છે. સરી ઊંઘથી બાળકનું શરીર 
ખીલે છે. નાનું બાળક હમેશાં ન્નગતું સૂતું હોય છે ત્યારે 
તેના હાથ પગ ઢ્લાવ્યા કરે છે. એ એક જાતની કસરત છે. 
તેને લીધે બાળકનું શરીર ત દુરસ્ત જહે છે. તેવા નાનાં બાળકને 
નિયમિત ધવડાવીને આરામ આપ્યાજ કરવે!. 

જેમ ખાળક સાટું થાય છે તેમ તે ઘુ'ણીચે પડે છે અને 
ઘુઢણુ અને પેટની મદદે આમતેમ ફેરે છે. ત્યારખાદ ધીમે 
ધીમે ચાલતાં શિખે છે; પછી દોડતું ફરે છે. આવી રીતે ખાળ- 
જતે કસરત થયાજ કરે છે તેથી તેને આરામ અને ઊ'ધની 
જર૨ છેજ. ત્રણુ વરસનું બાળક થાય ત્યાં સુષી તેને દિવસે 
તેમજ રાત્રે ઊંઘવા દેવુ. તેને ઓછામાં ઓછી ખાર કલાકની 
ઊઘ નેઈએજ છે. 


ધ્ય 


સે. 


ખાળાયનાં હાડકાં નરમ હાય છે તેથી તેમને બેસતાં નહિ 
%ામળ બાળકને આવડતુ હાય તો બેસાડી સૂકવાં નહિ. 
તેની મરજ વિરૂદ્ધ તેમ કરશો તા બાળક ખુધું બની જરે. 
ચાલત બેસત, તેમજ બાળકને ઉભા રહેતાં આવડતુ નહિ 
કરવાના માટ છે્‌ય તે. તેમસે ઉભા રાખી મૃકવાથી 
પરિણામ - જ. ક ક" 
તેમના પગ રાંઢા થઈ જાય છે. કેટલીક 
માતાઓને પાતાના બાળકને જલટી બેસતું અને ચાલતુ 
કરવાની હૉંસ હોય છે. તેઓ ખાળકને તેમની મરજી વિરૂદ્ધ 
બેસાડે છે તેમજ ચલાવે છે. કેટલીકતાર ખાળક રડે પણુ છે 
તેની પણુ તેમને દરકાર હોતી નથી. આખરે આવી અયોરચ્ય 
વખતની અયોગ્ય કસરતને લીધે બાળકનાં અંગને ખોડ રહે છે. 
તેથી ધ્યાનમાં શખવુ કે ન્યાં સુષ્રી “સળક પોતાની મેળે બેસે 
કે ચાલે નહિ ત્યાં સુષી ફરજ પાડી તેની પાસે તેમ કરાવવુ 
નહિ. તમારે તે! માત્ર તે ચાલવા અગર બેસવા પ્રયત્ન કરે 
ત્યારે થોડી મદદજ કરવી. 


નાનાં ખઆળકને સૂવા માતે ઝેળી કરતા પાશગં. ખાટલે 
બાળાકતે સવાડવા કે પલગ ઠીક પડે છે. ખાટલા કે પક્ષગ 
સાટે વપરોતા કે પારણામાં જેટલી છૂટથી ખાળક સૂઇ 
સાહિત્ય. શકે છે તેટલી સઘવડથી ઝોળીમાં તેનાથી 
સૂવાતું નથી ઝોળીમાં સૂવાથી તેની કમ્મરે કઈક ખે!ડ આવવાને! 
સભવ રણે છે. ઉપરાંત, આળક છાતીથી સ કે!ાચાતું થઈ જાય છે. 
વળી ઝે.ળીમાં પાસું સારી રીતે ફ્રેરવી શકાતું નથી. પારણામાં 
આળષત્ું પાસું બરાબર તેની માતા પણુ ફેરવી શકે છે. ખાળકને. 


ધ્ડ્ત 


એક ખબાજુપર લાંબો વખત સૂતું રાખવું નહિ. તેમ કરવાથી 
તેને નુકસાન પહાંચે છે. 

જ્યારે ખાળક પ!ઃરણુ' કે ઝે!ળીમાં સૂતું હેય ત્યારે 
હિચાળ્યા વગર તે ઊથઘી નય એવી કઢ્ેેત્ર પાડવી. બાળકને 
ઝાળીમાં સૂવાડી હિંચક હિંચક કરવું એ ખરાખ તેવ છે. એ ટેવ 
છોડ'વર્વી પાછળથી સ્ુરકેલ પડે છે. 


ખાળકને બહુ રપાડયાં કરવું નહિ તેમજ તેને અવનવા 
ચ્ચત્રેો ખતાવવાં નહિ. તેથી તેની ઊંઘને ખલેલ પહોંચે છે. જે 
ળાળકે। કેટલીક વખત બાએ છે અને ઊ'ઘી શકતાં નથી તેમને 
શાંત શખી જેટલે! ખને તેટલે દિવસે આરામ આપવે।. ખાળ- 
કને નેઈએ તે કરતાં વિચેષ કગરત મળે અગર તેનુ મન ચળે 
અવે બનાવ બને ત્યારે ત સારી રીતે ગાંઘી શકતું નથી. માને 
એ બાખતમાં માતાની ભૂલ થાય નુ તે તેશે ખાસ લક્ષમાં 
રાખવુ. 


નાનાં બાળક ઉપર જ્ળુરી નળુટી ફૃતુની હવા બહુ અસર કરે છે. 
તેનું ચરાર કોમળ છે એટકે તાપ ઠડી વેઠવા 
એને અઘર લાગે છે. આવા સમયે તેને માઢે 
ચોગ્ય કપડાં તૈયાર કરાવવાં નેરઈએ. કપયાં એવાં ન્નેઈઇએ ફે 
સહેલાઈથી તેને પહેરાવી શકાય તેમજ કાઢી પણુ શકાય. 


કપડે 


શિયાળાની મોસમમાં ઠંડી વિશેષ પડે છે ત્યારે મરમ 
કપડાં બ ળકને પહેરાવવા. કપડાં કટી પણુ તટ્ટન તગ તેમ બહુ 
લીલાં ન કરાવવાં. ગરમ કપડાંને લીધે ખાળકને ઠંડી લાગતા 
નથૉ અને રારીરમાં ગરમી રહે છે. ઉનાળ!ની મોસમમાં તાપ 


પ્ડ્ક 


વધુ પડે છે તેથ્રી સુતરાઉ પાતળાં કપડાંની જરૂર હાય છે. 
તેવાં કપડાંથી બડ ઉકળઃ* લાગતે! નથી. તેમજ ઉકળાટ લાગતે॥ 
જૂ ષક ક ક કે 
હાય તે વખતે કપડા ન પહેરાવતાં એક છુટે! રૂમાલ એહાડચે! 
હાય તે! વધારે સારૂ. વર્ષારૂતુમાં ભેજ ન લાગે, શરદી ન થાય 
એવાં કષડાં પહેરાવતાં રષડેવુ- એ રૂતુમાં કેટલાક ગરમ કપડા 
કોઈ કેોઈઈ દિતસે ઉપયોગી નિવડશે. શરરીથી તેમ પવનના 
સપાટાથી ખાળકને ખાંસીના દરદેો લાગુ ષડવા સભવ રહે છે 


તેથી તેવા રોગના ભે!ગ બાળક ન થઈ પડે તેટલા મારે તેના - 


શરીરને ચોગ્ય કપડાં પહેરાવવાં. 
ખાળકેાને હમેશાં સ્વચ્છ- રાખવાં. તેમને દરરોજ નહવડા- 
ડં ક. હ ડક અ 
આળકના શરીરની ૧૧. પાણી કોકીલું વાપરવું. એટલે તે 


સ્તરશ્છતા. બટુ ગરમ પણુ નહિ તેમ ડડુએ ન!હ. 
બાળકને શરીરે નહુવડ!વતાં પણહેત્રાં કેટલાંક માતા વીને હાથ 


જ. 


મારે છે. તે ચોળવાથી બાળકની ચામડી સૂવાળી રહે છે. 
ઉપરાંત લોહીનું કરવુ શરીરમાં તેજ રહે છે. પાણી રેડતાં 
જઈ તેનું શરીર સાધારણુ રીતે ચાળવુ- તેની આંખો બરાબર 
સાક્‌ કરવા ભૂલી જવું નહિ. માત્રુ માસ કરીને સાફ રાખવુ. 
આવી રીતે ખાળકને નહુવડાવવાથી અને તેને પધંતડાવી સૂવાડ- 
વાથી ખાળક ઊથી જાય છે, રારીરે કુશળ રહે છે અને 
સ્વચ્છ લાગે છે. 

બાળકોને હમેસાં પોતાની મેળે ડરે ફર એવી ટેવ તે 
પાડવી. પણુ ઘરમાં કે ઘર ખહાર કેઈ ખરાબ ગરી જગ્યાએ 
તે ન રમે કે બેસે તે ખાસ તપાસવું બહુ ધુળમાં આળેપટયા કરે 
એ પણુ ઠીક નહે. ગામડામાં ખાળકે। રસ્તાની ધુળમાં આળોટે 


ન્ન 
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કે રમે છે. તેમને આખે શરીરે ધુળ હેય છે. એથી શરીરને 
સુખ્દ મળતું નમ્રી. તેના ઉપરની ધુળ સાક્‌ કરવામાં નહિ 
આવી હોય તે! તેને શરીરે ગ્મડાં, ખસ વગેરે થાય છે. તેથી 
ખગ્ચાં ગ'ઢાં અને રેગિણ બને છે. દરેક માતાએ તેમનાં શરીર 
ધરમાં તેમજ બહાર સ્વચ્છ રહે તેની કાળજી રાખવી. 
આળાકોને ઉપયોગમાં આવતી દરેક વસ્તુ સ્વચ્છ ન્નેઇએ. 
કપડાં હમેશાં ધોઈને સાક્‌ રાખવાં. ઝેળી અને પારણાં ચોકખાં 
રાખવાં. તેમાં કઈ જીવજતુ ભરાઈ ન રહે તેની ખાસ સભાળ 
લેવી. તેમને ને્જતી હુવા મળે એવી ગોઠવણ રાખવી. હવાથી 
તેમના ફેફસાં ભરાય છે અને તેએ! ખીક્ષે છે. માટે આજ્તુખપનુ 
ગદકી ન હે'ય તોજ સારી હવા તેમને મળે. આવી રીતે 
સાવચેતી રાખવાથી ખાળકાને તદુરસ્ત ખનાવી શકાય છે. 


આટલેથી ખાળકની સભાળ પૂરી લેવાઈ એમ સમજવું 

સ નહિ. બીજી ફૈટલીક નજીવી બાબત ઉપર 
ભીર પરિણામ ક્યાન આપીએ તો તેને ભયમાંથી ખચાવી 
લાવનારી કુટેવો શકાય. (૧) કેટલીક માતાને નાનાં બાળકને 
કા ક પણેરાવવાને શોપખ્ખ છે. આથી તે તેમનાં 
ભાગ ઉપર ઘરેણુ પહેરાવ્યું હોય છે. 

તે અબરાખર ખીલતા નથી. તેમજ ખાજાકને ખીજું પણુ નૃકસાન 
થાય છે. (૨) નાના ખાળકને હાથમાં રાખી રોડવું નહિ; કોઇ 
વખતે તેમ કરવાથી ખાળકનું ડોમું મચકાય છે. માટે દોડતી 
વખતે ખાલકનું માથું હાથ વડે માતાએ પોતાના ખભા તરક 
હલકે હાથે દાબી રાખવું. (૩) કેટલીક માતા બેદરકારીથી 
બાલકનાં મ્હાં આગલ બૈસા પાઈ ૨મવા માટે નાંખે છે 
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આળાક દરૈક ચીજ ઝાલી તેને મ્હાંમાં મૂકવા હમેશાં પ્રયત્ન 
જરે છે. તેથી તે પૈસો લઈ મ્હૉમાં મૂકે છે. તે તેના ગળાની 
આરીમાં જકડાઈ જાય છે. (૪) કે!ઈ પણુ જતને! ૨ગ અગર 
ઝેરી વસ્તુ ખાળકની પાસે પડેલાં ન રાખવાં. કદાચ ખવાઈ 
જવાથી તેનું મરણુ નીપજે છે. (પ) છરી, ચષ્મુ, સોય, સુડી 
વગેરે તેની પાસે મૂકવાં નહિ. (૬) સઘડી કૈ તાપણી આગળ 
કપડાં પહેરાવીને બાળકને એકલું રાખવું નહિ. (૭) ઘરની 
આરીએ જ્યાં ડાંગા ન હોય અગર કહઠેરોા નાને! હેય ત્યાં 
બાળક્તે રાખવું નહિ. વખતે ઉછાળે! મારે તો! બહાર નીકળી 
પડી જમીન ઉપર પષછડાય અને મરણુ પાસે. (૮) દાદર આગળ 
જાળી હુમેશાં રાખવી. અને તે જાળી દાદરે ઉતરવાના માર્ગે 
આડી કરવી કે રમતું ઘુટણ્‌ીયા કાઢતું બાળક ગખડી ન પડે. 
(૯) કૈટલીક માતા બાળડને દીવા સાથે ગેલ કરાવવા લલચાચ 
છે. ખાળાક કોઈ વખત દીવા તરફ હાથ લખાવતાં દાઝી જાય 
છે. (૧૦૦) તીક્ષણુ કોરવાળા વાસણુ ખાળકના મ્હાં સામા ન 
સૂકવાં. તે મ્હૉંમાં લેતાં તેના હાથ અગર છોડ કપાય છે. 
આવી ઘણી નજીવી ખાખતમાં ગકફ્લતી રાખવાથી બાળકને 
ગભીર તુક્સાન પહોંચે છે તેથી તે ખધષી .સામે ખાળડને 
સભાળવાની પૂરતી ચોકસાઈ રઃખવી. 
ઘરની માવજત. 


દરદીના ઓરડા કેવો! અને કેવી સધવડતાવાળે હોવે! 


દૃરરીને એઓર્ડા. નેદએ તે વિષે જાણુવાની ખાસ અગત્યતા 
ુ છે. ખીમાર માણુસતું કેટલુંક દરદ તે! તેને 


જે ઓરડામાં રાખ્યો હોય તેના ઉપર આધાર રાખે છે. આ 
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ખાખતમાં ધ્યાન રાખવું ફે દરેક માણુસને ત્યાં એકજ જાતના 
ઓરડાની સગવડ હોઈ શકતી નથી. ગામડાના તેમજ શહેૅરનઃ 
મકાનમાં ઓરડાની વ્યવસ્થા જુદા ન્નુદા પ્રકારની હોય છે. ટરેકે 
પાતાના ઘરની સગવડતા પ્રમાણે દરદીને માટે એરડોા તૈયાર 
કરવો. તે ખાખત નીચે લખેલા મુદ્દા ધ્યાનમાં રાખવા અને 
અને ત્યાં સ્ુષી તેવા પ્રકારની ગોાઠવણુ રાખવા પ્રયત્ન તે! કરવે।જ. 


(૧) ઓરડા સેઢટો હેોવેો જેઈએ. તેમાં ઘણે! તાપ લાગે 
ઘ્યાનમાં લેવા વેવે! તે ન જેઈએ. કઈક ઠંડક રહે તેવો 
લાયક મુદા. પસદ કરવો ન્નેઈએ. તેમાં છત ટીક રીતે 
જ%ચી નેઇઈએ. એકાદ સોટી ખારી અને એક નાની ખારી તેમાં 
હાવી નેએ. બને ત્યાં લગી થોકખી હવાની આવજા માણે 
તે ઓરડામાં ટાખલ થવાના ખારણા સામે ખીન્નુ' બારણુ 
હાવું જેઈએ. 

(ર) ઓરડે તદન ચે!કખેો! રાખવે।. તેમાં કઇઇપણુ ગ'દવાડ 
હાવો જેઈએ નહિ. તેની બધી દિવાલ વાળી ઝુડી ખરાખર 
સાક્‌ કરવી. કોઈ ગોખલે, બારી કે બારણા ઉપર કચરો રણે 
નહિ તેવી રીતે સાફ કરી દેવો. એરડાની છત ઉપર જાળાં 
વગેરે ખાઝયાં હે.ય તો તે દૂર કરવાં. કપડાને! કટકે। પાણીથી 
ભીને કરી દિવાલે! ક્રીથી સાક્‌ કરવી. 

(૩) ઓરડા ભેજવાળા ન હોવે! નેએ. તેની જમીન 
સૂકી રાખવી. તેની આન્નુખાન્ઝુ પાણ્ણી ભરાઈ ન રહેતું હોય તે 
ભાસ નેવું. તે ઓરડામાંની કોઈ પણુ દિવાલની ખાન્તુએ મોરી 
જુ ગટર ન હાય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવુ. 


૮૩ 


(૪) એઃરડામાં જેમ બને તેમ થોડી વચ્તુએ હોવી 
નેઇએ. કખાટ, પેઢી, ખુરસીએ, છબીએ (શહેરી ઓરડામાં 
અને પેટારા, ગાદલાં, છબીઓ, હાંલ્લાં, ઘટી વગેરે (ગામડી 
એરડામાં) તે ઓરડામાંથી બને તેટલા ટૂર કરવાં; કારણુ કે તેના 
ઉપર યુષ્કળ ધુળ જમા થવાને! સભવ છે અને તેમની આન્નુ 
આજુ ઝીણા ચેપી જીવજતુ સ'તાઈ પણુ રહે છે. તે બધું 
એકરે દરટીને નુકસાનકર્તા છે. ઉપરાંત, એ બધી વસ્તુએઃ 
હવાની જગ્યા રોકે છે. માકે જેટલી તે ખસેડી શકાય તેટલી 
ખસેડી દેવી કે જેથી તેટલી વધારે હુવા ઓરડામાં રહે તે 
ઓરડામાં ખીંટીએ લટકતાં કપડાં જરૂર ન્તેગાં રાખવાં. બને 
તેટલે! તે ઓરડા ખાલી કરવા ભૂલવું નહિ. 

(પ) ઓએશરડામાં દરદીને નેઇતાં ખધાં સાહિત્ય હાજર 
રાખવાં. ખને તો એક નાનું હલકું ટેબલ, સ્ટુલ, અગર એક 
ચારસ સાધારણુ કદનું પાટીઉ રાખવું. તેના ઉપર દરરીને 
નઈતી દવાની સીસી, અગર પડીકાં, ચમચો, પાણીનુ જામ, 
લોટો અગર એક ટબલર, એક નાને! ટુવાલ અગર સ્વચ્છ 
કટકે! વગેરે દરદીને માટે નાની નાની ન્નેઇતી વસ્તુએ રાખવી. 
ઓરડામાં ગમે તેમ વસ્તુઓ રાખવામાં આવે તો તે એકદમ 
ડેલી નથી અને એક ચીજ શોધવામાં સગાંવડાલાં નકામી 
દોડાદોડ કરી દે છે. ઉપરાંત, વૈદ્રાજ કે ડૉકટરને બેસવા એક 
ખુરસી અને તે ન હોય તો! :એક ચોકખી 'શેતરજી અને 
તફીચેઃ રાખવે।. 

ઓરડામાં પડદાની જરૂર પડે તો ધાબળી અગર 
'અન્નુસ પડદા તરીકે ન વાપરવાં. તેમજ બહુ જાડા કપડાને: 


હત્ક 


યડદોા ન વાપરવે।$ કારણુ કે તે હુવા આવવા દેતે! નથી. સાધારણ 
રીતે સુતરાઉ પાતળી કાપડ પડદામાં વાપરવુ 


(૬) દરરી માટે જે પથારી અગર ગાદલાં, ચાદર, તકીયદ 
વાપરે તે ધુળવાળાં ન હોય તે તપાસવું. તે પથારી પોચી 
હાવી નેઈએ. જેઓ ખાટલે વાપરતાં હાય તેઆએ તે ઓરડામાં 
મૂકતાં પહેલાં તપાસી નવો. તેમાં માંકડ ભરાઇ રહેવા નેઇએ 
નહિ. ઉપયોગમાં લેતાં પહેલાં ખાટલાને અગર પલ ગને તદન 
છૂટો પાડી તે પૃરતી રીતે સ્વચ્છ છે ફે નહિ તેની ખાતરી 
જરી લેવી. પથારી એરડામાં એવી રીતે ખીછાવવી કે જેથી 
દરદ્ટી ઉપર પવનના સીધા સપાટા ન આવે. આરડાની લગભગ 
વચ્ચે માથા તરફની દિવાલથી બે કૂટ નીચી પથારી રાખવી. 
આવી રીતે પથારી અગર ખાટલે! રાખવાથી દરટીની ખધ્રી 
આનજુએ સાવજતમાં હાજર રહેનારથી જ શકાય છે અને તેને 
મદદ કરી શકાય છે. એટલું ખાસ લક્ષમાં રાખવું કે ઓરડાનાં 
બારીમાંથી આવતો પ્રકાશ'*દરટ્રીની આંખ ઉપર ન પડે. 


શણેરમાં ન્યાં આરચો વિશાળ હોય છે ત્યાં બે ટેબલ 
રાખી શકાય. એક મોટું અને એક નાનું. મોઢા ટેખલ ઉપર 
કાગળ અને લખવાનાં બધાં સાહિત્ય નર્સ (સારવાર કરવાના 
ધ'ધામાં કેળવાયેલી બાઇ) માટે રાખવાં. નાના ટેબલ ઉપર 
દ્વા વગેરે સાહિત્ય રાખવાં. ઉપરાંત, બે ત્રણુ આરામ લેવાય 
એવી ખુરસી પણુ રાખવી. ને દશદીને પથારીમાં બેસી ખાવું 
જય તે! તેને માટે એક તેની છાતી સુધી પહોંચે તેવું નાતુ 
મેજ પથારીમાં ગોઠવાય તેવુ' પણુ રાખવું, જેને ત્યાં આવી. 


ત્ષ 


સગવડ થઇ શકે તેણુજ આ બધું”રાખવું. સાધારણુ માણુસેદ 
એવી વસ્તુએ રાખવા શક્તિવાન હોતાં નથી. 

(૭) ઓરડામાં એક ચોકડીની સગવડ રાખવી. જે દરફી 
સાધારણુ બીમાર હોય તેને તે વધુ ઉપયોગી નિવડે છે. ગભીર 
માંદગીના દરરી માટે તો પિશાખ ઝાડા માટે ચોગ્ય ગોઠવણુ 
કરી મૂકવી. 

દરરીની માવજત. 


દરદીની માવજત કરવી એ કામ ગસે તેવા માણુસને 
સોંપવુ' ચોગ્ય નથી. એ કામ બહુ ચોકસાઈ અને માયાથી ચવુ' 
નેએ. તેના ઉપરજ દરદીના રોગ વધે કે ઘટે તેનો ઘણે 
આધાર રહે છે. જેને દરટીની સારવારનું કામ સોંપવામાં આવે 
*- હ” 
તેણું નીચે ઝુજબ વતવુ. 


માવજત કરનારે સમજવુ નનેઇએ કે દરટરીની તબીએતની 
બધી હકીકત ડૉકટરને ખરાખર કહેવી. ને 
હકીકત કહેવામાં આવે તેના ઉપર ડૉકટર 
વજન રાખે છે. ને સારવાર કરતાં દરટી વિષે ડીકટરને કઈ 
હકત ખોટી અપાઇ નય તો પરિણામ વિપરીત આવે છે. 
રખેને ડીક્ટર કદાચ રોગની ચિકિત્સામાં ભૂલ કરી દે; તેવી 
ક સભવ ન રહે તેથી સારવાર ડરનારે બહુ સ 

રહેવુ". પૅસાદાર _ માણુસે માંદગી વખતે ખાસ “નસ” રોકે છે. 
ખધા માણુસે। તેમ કરી શકતા નથી. કતેથીજ જે આઈ કે કે પુર્ષ 
દરદીની સારવારમાં હોય તેણે માવજત કેમ કરવી તે જાણવુ 
“જોઈએ. 


સામાન્ય સચના. 


૮૬ 


સહુવારે, બપોરે અન્જ્સાંજે દરદીને તાવ ફૈટલે! હોય છે 
તે થ્યાનમાં રાખવુ. જેને ત્યાં થરમો મીટર (તાવમાપકય ત) 
હાય તેણે સારવાર કરતારને તે સોંપદ્ઠુ. તેશે તેમાંનો પારે છેક 
નીચે જાય એવી રીતે હલાવ્યા બાદ દરટીની બગલમાં મૂકવું અને 
જેવુ કે એક મિનિટમાં પારો કેટલે, ચઢે છે. થરમો મીટર 
ઉપર લખેલી મિનિટ સુધી બગલમાં રાખવુ 

દરરીને જાજર્‌ જવું પડે છે તે! તે ઝાડે! પ્રવાહી રૃપે 
ઉતરે છે કે છન રૂપે તે ખાસ નેવું. કેવા રંગને! તે છે તેના 
નોધ કરવી. કેટલીવાર કેવા ઝધડેો થાય છે અને વજનમાં 
આસરે કેટલે! બાજ નીકળે છે તે પણ્‌ ધ્યાનમાં લેવુ. 
જો દરદીને ઉલટી થતી હેય તો તે કેવા રંગની, તેમાં 
શુ નીકળે છે, કેટલી ઉલટી થાય છે એ ખધ્રી નોંધ રાખવી. 


દરટીને ડીકટરે કઇપષણુ ખોરાક લેવાની ભલામણુ કરી 
છાય તા તેને તે માકક આવે છે કે નહિ તે પણુ તપાસવું - 


શરીરે પરસેવો! દિવસે તેમજ રાત્રે થતો! હોય તે તે 
હકીકત ધ્યાનમાં રાખવી. 
દરદીને રાત્રે ઊધ આવે છે કે નહિ, તેમજ ઊંઘ આવતી 
હોય તો કેટલી આવે છે તે બરાખર ધ્યાનમાં રાખવુ. રારે 
દરટ્ટી ઊ'ઘમાં લવે છે કે શાંત રીતે ઊવ્યાજ કરે છે, પિશ્ાબ 
કેટલીવાર, કેવા અને કેટલા જથ્થામાં થાય છે તે બાબત 
પણુ નજરમાં રાખવી. 
આ ઉપરાંત જે કઈ હકીકત ઝોકટરને કે વેદતે કહેતાં 
ત્તેને રોગ પારખવાને તેમજ તેતું જેર કેટલું છે તે જણુવાને 


હઠ 


મદદગાર થઈ પડે તેવી બધી હકીકત દરદી ખાખતની હાય 
તે ડાકટરને કહેવી. એ ખધી યાદ ન રહે તો એક કાગળ 
ઉપર લખી ર!ખવી. એમાં કોઈપણુ પ્રકારનો ખોટો વધારો કે 
ઘટાડો કરવે। નહિ. 

જ્ેટલાંક ઘરે માં ડાક્ટર કે વૈદ આવે ત્યારે ઘરનાં બધાંજ 
માણુસે! એક પછી એક દરદી વિષે થોડી થોડી હકીકત કહેવા 
મ'ડી જય છે, ને કેટલાંક સામટાં બોલે છે. આવી રીતે 
વતવાથી ઠૌકટર કે વૈદની ચિકિત્સામાં ભૂલ થાય છે અને 
દરરીને હેરાનગતિ પહોંચે છે. માટે સારવાર કરનાર સિવાય 


ખીન્ન કોઇએ હુકીકત ડહેવી નહિ. 


માવજત કરન'!ર જ્યારે ખપ્રી હુકીકત ડૉક્ટરને કહી રહે 

ઉ.” જન છિ- આ 
અને ડૉકટર દરદીને તપાસ્યા ખાદ જે સૂચના આયે તેજ ગમાણે 
સારવાર કરનારે વર્તવુ. તેમ કરવાથી ડૉકટરને વિશ્વાસ તેના 
ઉપર વધે છે અને તે બન્ને દરર્ીને જલટી સારે! કરવા એક 


રૂ ક 


ખીનને મદદરૃપ થઇ પડે છે. 


ઉપરાંત, દરદીની પથારી, ચાદર, ઓહઢવાનું કપડુ પરસેવા 
અને મેલ વગેરેથી ખગડી જાય છે, તે 
ખદલવાં ન્નેઇએ. પથારી બદલવી હોય તો 
દરદીને શ્રમ ન પડે તે ધ્યાનમાં રાખવુ. દરટીથી બેસાતું ન હોય 
અને પથારી બગડી ગઈ હોય તે! હળવેથી ખાનનું ઉપર ખીજી 
પથારી પાથરી તેને ખસેડવે!. ચાદર દરરોજ ખદલવી. તે પર- 
સેવાથી વારવાર મેલી થાય છે. તે પણુ ધીમે ધીમે ઉભો વીટો 
વાળી દરહીની ખાનજ્નુએથો ઉકેલતાં "પાથરી શકાય છે. આડો 


દૃરરીને। બરતરે 


નન 


વીંટો વાયા હોય તો પગ તરફથી માતા તરજ વીંટો ઉફેલતા 
જવુ' અને દરદીને થોડો શ્રમ પડે તેવી રીતે વીંટો ઉકેલતા 
તેના માથાની બાન્નુ સુધી લઈ જવે।. ઓઢવાની વસ્તુ સુતરાઉ 
ચારસો! હોય તો તે દરરોજ ધોવે. ગરમ ધાખળી અગર બન્નુ- 
સને ચારસા કૈ ચાદરતનું અદરની ખાન્તુએથી સેોાડણુ કર્યા સિવાય 
વાપરવાં નહિ. ચામડીમાંથી નીકળતો પરસેવો ગરમ વસ્તુમદે 
ભરાઈ રહે છે, તેથી ગરમ ઓઢવાની વસ્તુમાં જતુ થાય છે. તે 
છણિરાન કરે નહિ માટે અ'દરને ભાગે ચામડીની લગોલગ સુતરાઉ 
કપડું હાય તે! તે દરરોજ બદલી શકાયા ફરે, 


દવા નિયમિત પાવી. દરદી પીતાં મ્હૉં કટાણુ' કરે છે તે 

ટવા આપતાં ધ્યા- ૧ બતે માવજત કરનારે ખુશમિજાજથી 
નમાં લેવા લાયક સમનવી પાવી. દરરટીના તરક્‌ ગુસ્સો કરવેા 
સચના. નહિ. તેમજ તેને કટુ વચનો સ'ભળાવવાં 
નહિ. હુમેશાં યાદ રાખવુ કે દરદી ચીઢિચો બને તોપણુ તેને 
સમજાવી કર્‌ે।સલાવી માયાથીજ દવા પાવી. ડૉકટરે કેવૈદે તે 
વખતે કઇ મ્હાં સ્તાદ ફળ ખાવાની રન્‍નન આપી હાય તો તે 
આપવુ. માવજત કરનારમાં સાથી ઉત્તમ સદ્દુણુ ખુશસિજાજ 
ગણાય છે. તેના એવા માયાળછી ખુશમિજાજ્થી દરદીને આન'& 


થાય છે. 
અગ્રેજી દવા હોય તો હુસૅશાં દવા પાતી વખતે કાચની 


ચલાણી વાપરવી. દવા હમેશાં સીસી હલાવીનેજ તેમાં રેડવીં. 
ભાગ માપસરજ રેડવેો।. બનતાં લગી દેશી દવા વખતે પણુ 
કાચતું' વાસણુ વાપચું” હેય તે સાર્‌. એક કાચનો ચમચો 
જર્‌ર પડે ખપ લાગે એટલા માટે ત્યાં રાખી મૃકવો. મેઝર 


હ્હ 


ગ્લાસ ( દવા માપીને લેવા માટે આંકાવાછી' કાચનું ચલાણુ » 
હાય તો દવાનો ભાગ તેમાં માપી આપવે.. 

દરરીને ઉલાળા, ઉલટી કે ઉધરસથી ગલક્‌ા નીકળતા 
હાય તે! તે પીષદાનમાં જમા કરાવવા. ગમે ત્યાં પથારીમાં કે 
મકાનની દિવાલ પાસે ચૂકાવવું નહિં. પીપદાનમાં જમા થચૅલેા 
બલગમ ડ્રર ખાળી દેવે અગર રાટી દેવે।. ત્યારબાદ પીપટાનને 
ગરમી ઉપર ધરી ગરમ કરવી કે જેથી અદર કોઈક રહી 
ગયેલા જતુના નાશ થાય. બે પીપદાન હોય તો સારૂ કે 
અદલ બદલ કરતાં એક તે! દરદી પાસે હઢાજરજ રહે. 


દરદીને ડૉકટર નહાવાની ના પાડે તો તેને નહાવડાવવે 
શરીર સ્વશ્છ કેમ નહિ. માત્ર તેને સ્વચ્છ રાખવા ગરમ 

કર્બુ* પાણીમાં પલાળેલે ટુવાલ તેના શરીર 
ઉપર આસ્તે '્રેરવવેો. શરીર એક્ટમ ઉઘાડુ કરી દેવુ નહિ. 
તે સુજખ વર્તવામાં ન આવે તે! દરદીને શરરદી થાય છે. તેથી 
થોડા ભાગ ઉપર પહેલાં ભીનો ટુવાલ ફેરવી તેને ખીન્ન ટુવાલે 
સાકફ્‌ કરી તે ભાગ ઢાંકી દેવે. તેમ કરતાં કરતાં આખુ શરીર 
સાક્‌ કરવુ. કપડાં પરસેવાવાળાં થઈ ગયેલાં હોય તે પણુ 
હરદીને તકલીફ ન પડે તેમ બઢદલાવવાં. 


કેટલાક દરદી જેમ દવા લેતાં ચીઢાય છે તેમ તેમને 

"ક્‌ «૪ જ જ ન 

ખોરાક આપતા ચાટે ડોકટરે નઝીી કરલે ખોરાક લેતદે 
જરૂર લાગતો પણુ ચીઢાય છે. તે ખોરાક તેમને રૂચિકર 
સાવચેતી. હિતે। નથી. માધારણુ રોતે બહુજ હલકે 
પ્રવાહી ખોરરાક દરદીને અપાય છે, તે તેને સ્વાદરહિત હોવાથી 


હવ 


લેવો રૂચતો નથી. આવા સમચે તેને આનદમાં રાખી સારવાર 
કરનારે તેને થોડો ખોરાક સમનનવી કરીને માયા ખતાવીને 
પીવડાવવા કે ખવડાવવે।. દરટીન ગમતો ખોરાક ડૉકટર 
આપવાની નઃ પાડી હેૅ'ય ત સારવાર કરનારે તે કર્ટી પણ 
અપ્પયવો! કે અપાવવે1 નહિ; અગર બીજી કેઈ માણસ છુપી 
રીતે આષી જાય નહિ તે વિષે ખાસ નજર રાખવી. આ 
ખઆબખબતમાં ગકલતી કરવામાં આવતાંજ દરદીના રોગ વધે છે 
અને દવાને। ગુણ્‌ નિષ્ક્ળા નિવડે છે. 

આપણા દેશમાં માણુસ બીમાર પડે છે ત્યારે તેની ખખર 
ખૃબગ લેવા આવ- લેવા તેનાં સગાંવહાલાં વગેરે આવે છે. 
નાર્ની ગાવ તેએ ખઅપાં દરદીના એરડામાં એકડાં થાય 
છે અને એક બીન્ત સાથે મોટેથી વાતે! કરે છે. આથી દરરીને 
હેરાનગતિ પહાંચે છે. એક તો! એનું ચિત્ત સ્વસ્થ રહેતું નથી 
અને તેને જેઈતો આરામ મળતે નથી. બીન્નું દરદીને હવાની 
વિશેષ જરૂર છે. તેના ઓરડામાં ઘણા માણુસને! જમાવ 
થવાથી હવા કારબોનિક એંસિડ નામના ઝેરી વાયુવાળી થાય 
છે; તેથી પણુ દરટીની ત રુરક્તીને સુકસાન થાય છે. આવુ 
નુકસાન ન થાય મટે સારવાર કરનારે ખખર લેવા આવનાર 
માણુસાને પાસેના બીજા ઓરડામાં બેસાડવા, તેમને સભ્યતા 
પૂર્વક દરટીના સમાચાર કહેત્રા અને ઘરના ખીજ માણ્સાએ 
તેમને વિનયથી વિદાય કરવા. ને કોઈ એકાદ માણુસને દરદીને 
ખાસ જેવાની ઇચ્છા હોય તે તેને દરટીની સામી ખાન્નુએથી 
ખુરસી, ગાદી કે શેતરંજી વગેરે ઉપર બેસાડવે।. સહેજસાજ 
વાત કર્યા ખાદ તેમને રજા આપવી. જે ઇરદી વાત કરી શકે 


હર 


એવી સ્થિતિમાં હે'ય તો તેને ડોજું ફેરવીને વાત કરવી ન. 
પડે તેથીજ ખગર લેવા આવનારને સામા બેસાડવો. નને દરદી 
ચેપી રોગથી પીડાતો હેય તે ખને ત્યાં સુષી કોઈને દરદીના 
ઓરડામાં આવવા દેવું નહિ. 
દરટી ઊંવ્રમાં હોય અગર તે દરટીને ઊ'ધવાને વખત 
ઊંઘ વખતે ૨ખ- થયો હોય તો કોઈને ત્યાં આવવા દેવા 
વામાં આવતી નહિ. તે ઊંઘી ગયો હૅ'ય તો તેની ઊંઘમાં 
સાવચત?. ખલેલ ન પહાંચે તે સારવાર કરનારે ધ્યાનમાં 
રાખવું. તેમજ લેના ઓરડામાં તેણે ચારની માકક ચાલવુ 
નહિ, કારણુ કે તેથી દરદી ઝબકી ઉઠે છે. ધીમે આસ્તેથી 
જેમ હમેશાં ચાલતાં હે!ઈએ તેમ ચાલવુ. 
કેટલીક તખત દરરટીને ડૉકટર શેક કરવાની ભલામણુ કરે 
છે. સારવાર કરનારે કયાં અને કેવો! શેક 
કરવાનું ડાક્ટર સૂચવે છે તે ધ્યાનમાં રાખવુ. 
શેક કે પાડિટિસ કરતાં સારવાર કરનારને આવડવું જેઈએ. શેક 
વ્રણ પકારના હોય છે. વરાળિચે!, ભીનો અને સૂકો. પાણીમાં 
ચોાશદોડા વગેરે નાંખી તે ઉકાળી તેના ઉપર ચારણી ઢાંકી, 
અને ચારણી ઉપર કપડાના કટકો ઘડીવાળેા રાખી તેને 
વરાળથી ગરમ કરી શેક કરવે! તે વરાળિચ્રે! શેક કહેવાય છે. 
ગરમ પાણીમાં ક્લાલીનનેો કટકે ભીંજવી તેને નીચોવી નાંખી 
શેક કરવો! તે ભીને1 શેક કહેવાય છે. સઘડી ઉપર લેો!ખડનીં 
તાવી મૂકી તેના ઉપર ઘડીવાળે। કટકે] ગરમ કરીને શેક કરવે! 
એ સૂકો શેક કહેવાય છેઃ કોઈ વખત કાળા પત્થર ગરમ ફરી 


નન 


તેને કપડાને જડી ઘડીમાં લપેટીને પણુ શેક કરાય છે. 


ચરોક્ના પ્રકાર. 


લહર 


પાલ્તટિસ ન્નુરી ન્રુટી વસ્તુના થઈ શકે છે. તે પણુ એક 
પાદ્ટિસ. જાતને। શેકજ છે. રાઈ અને અળારશીના 
પોાલ્ટિસ સાધારણુ રીતે વધુ વપરાય છે. રાઈ 
વાઢી નાંખી તેનો લુગડી એક કકડામાં લષેટી ખીજી બાજ્નુ તેના _ 
ઉપર ઢાંકી દઇ શરીરના રૈપગિષ્ટ ભાગપર મૂકાય છે. તે લાંબા 
વખત રહે તો ચામડી લાલચોળ થઇ નય છે; તેથી તેવી ચામડી 
ઉપર સાધારણુ રીતે તેલ કે ઘીના હાથ લગાવવે। સારો પડશે. 
અળશીનેા બારીક ભૂફે! કરી પાણીમાં તેને ખૂબ ઉકાળ્યા પછી 
એક ગરમ કપડાંમાં લપેટવેો. સહેજ તેલ લગાડી દરરીના 
શરીર ઉપર તે મૂકવાથી દરદીને આરામ લાગે છે. 


માવજત કરનારે પોતાને માટે રાખવાની સભાળ. 
જે માણુસ દરટીની સારવારમાં હોય તેણે નીચે સુજબની 
સાવચેતી પોતાને માઢે રાખવી. 

(૧) દરરોજ નહાવું તેમજ દાંત સ્વચ્છ રાખવા. 

(ર) તેને ખેડાબેડ કામ ફેરપાનું હાવાથો દસ્ત (ઝાડે) 
ખરખર આવેછે કે નહિ તેની તપાસ રાખવી. નહિ આવતે હાય 
તો! તે સાક્‌ લાવવા માટે પોતે થોડા સુનામુખીનાં પાંદડાં 
ઉકાળી પીવાં, અગર કાળી દ્રાક્ષ રાત્રે સૂતી વખતે ખાવી. 

(૩) દરદીને ચેપી રોગ હોય તે! તે વખતે પોતે પહે- 
રૈલાં કપડાં સાથે ખાવું નહિ. નહાઈ કપડાં ખદલ્ષીને માફેક- 
ઝર ખોરાડ લેજે. 

(૪) તેવા દરદીને! શ્વાસ પાતાના તરફે ન આવે એવી બેઠક 
લેવી. દરરીની ખાજ્જ્ુએ રહેવા કરતાં દરટીના માથા તરક્‌ બેસવુ. 


લડ 


” (પ) પોતાને થાક લાગ્યો હોય તો થોડો આરામ લેવે।. 
બને ત્યાં સુધી દરદીના ઓરડામાં ન સૂવું. તેને જરૂર પડે 
અને તે બોકલ્ષે તે સાંભળી શકાય એવા ઓરડામાં સૂવુ. 


(૬) ખુલ્લી હવામાં થોડોક વખત ખહાર બેસવું અનેફ્રવુ. 


માંદા માણુસને 'ખોરાક આપવામાં ખહુ સંભાળા રાખવી 

નેઈએ. ખોરાક કેવો આપવે એ ઘણે 
કિન નક 

દરજ્જે તેના રોગ ઉપર આધાર રાખે છે. 


જેટલાક રોગ એવા છે કે જેમાં દરદીને ખેોરરાક શરૂઆતમાં 
બિલકુલ અપાય નહિ. કેટલાંક દૃરદો ઉપર પ્રવાહી ખેોરરાકજ 
આપવે પડે છે અને કેટલાક રોગ ઉપર પ્રવાહી અને સાધારણુ 
ઘટ ખોરાક ચાલી શકે. ડૉકટર દરદીને માટે જે ખોરાક ચોગ્ય 
ધારે તેજ ખોરાક દરટીને આપવે।. 


હૃરટીનો ખોરાડ- 


તદન ઝેવાણી ખેોરાકઃ:--ટ્ધ અને મગનું પાણી. 

પ્રવાહી પણ ઘટ ખેોરાક:--કાંજ, જેવી કે મમરા, શેકેલા 
ચોખા, સાખુચાખા, જવ, અખરોટ વગેરેની. ખાજરી, ઘઉ' 
વગેરેની રાબ. 

ઘટ ખોર્‌ાકઃ--ભાત, ખીચડી, રોટલી, પાઉં, બીસકિટ. 

જેછાઃ--નારગી,“લીંખુ, લીલી દ્રાક્ષ, દાડમ, સકે્‌રજન. 

માંદા માણુસને ખોરાકને! અણુગમે! હાય છે માટે તેને 
દરરીને ખોરાક લેવા જક કલાકે સમજાવીને યોગ્ય પે 
લલચાવવાની જીડિત. :આપવેો. એકજ જાતના ખોરાકથી તે 


કાળે છે તેથી તે ખોરાકને જુદા નજ્નુદા રૂપમાં બનાવી આપવાથીઃ 


વ્ઝ 


હરટી ખાવા લલચાય છે. ખોરાક કૈવી રીતે રૂચિકર ખનાવવે! 
એ સારવાર કરનારની હોશિયારી ઉપર આધાર રાખે છે. 
દંરટીના ઓરડામાં ખોરાક ન ખનાવવો. ખોરાક થોડો બનાવવો 
પણુ તે રવચ્છ રીતે કરવો! અને દેખાવમાં પણુ દરદીને ગમે 
તેવો થવેદ જેઈએ. જે વાસણ્‌ વાપરો તે સ્વચ્છ, કોઇપણ 
જતના ડાઘ કે વાસ વગરના હોવાં નેઇએ. તેમને સ્વચ્છ કટકે 
લૂ છી નાંખી દરદીના મ્હોં આગળી મૂકવાં. પીર્સવામાં પણ્‌ 
સુઘડતા રાખવી. જેટલો ખારાક દરટ્રી ખુશીથી લે છે તે તેને 
સારે ફૂાયદ્વો કરે છે. 
દરેક ખોરાક તયાર કરવામાં ચેોગ્ય સભાળ રાખવી. નહિ 
તો ખામાર માણસને યાનિ પહોંચે છે. 
કેટલાક પીણા વેયાર કરવાની રીત. 
ટૂ લેયાર કરવુ હોય તે! તેને સારી પડે ગરમ કરવુ 
સ સહૅજ ગરમ કરી આપીએ તે દૂધમાં દોડતી 
હ વખતના રહીઃ ગયેલા અઝઝ જ તુએને પ્રરેદ 
-નાશ ન થવાને લીધે દરટીને તેવું દ્ધ હેરાન કરે છે; તેથી 
સારી રીતે ઉદાળીને તેમાં સહેજ ખાંડ નાંખી દરદીને આપયું. 
દ્ધ દરદીને માટે સાથી સારે ખોરાક ગણાય છે, કારણ કે 
તેમાં સહેલપ્ઇથી પચે તેવા ધાછિક તત્ત્વોએા સમાવેશ થાય છે. 
કોાફોદ બોમામને માટે કૈટલીક વખત ત'દુરસ્ત પીણું ગણાય 
જાકે છે. તે દ્ધમાં તમજ પાણીમાં શ્રોડા મિનિટ 
ઉકાળવાથી તૈયાર થાય છે. તેમાં જનેઇતી 
ખાંડ લેવી. કોકો વાપરો તે તદન ચોકખેદ ભેળસેળ વગરને 
જેઈએ. 


લ્પ 


કોઠી ગમ પાણીમાં બે મિનિટ ઉકાળવી. પૂડો ન ખાઝે 
ર તે માટે તે પાણી ચમચાવડે હલાવ્યા કરવુ 
કેદી એક ચમચી કૉકી એક ચલાણા પાણી માટે 
પ્રતી છે. ત્યારબાદ ગાળી તેમાં નેઈતાં ટ્રધ અતે ખાંડ નાંખી 
દરદીને આપી શકાય છે. 

ઝેઢલાક લેકે! દરદીને ચાહ આપે છે. ખેઃઠી રીતે ચાહ 
ખબતાવવાથી નુકસાન થાય છે. પહેલત્વહેલાં 
ગરમ ઉકળતું પાણી થવુ નનેઇુએ. ત્યારબધ્ટ 
એક ચલાણુ એક ચમચી કમાણે ચાહુ લેવી. ચાટ એક 
વાસણુમાં નાંખવી. તેના ઉપર ઉડળતુ' પાણી રેડી દેડું. તેને 
થોડા વખત ઢાંકી દેવું. એક ખે મિનિટમાં ચાહના પાંદડાં 
પાણીમાં બફાઈ નીચે ઠરી જશે. તરતજ ચાહ ગાળી નાંખી 
સઈતી ખાંડ ટૂધ લઈ દરદીને પીવા આપવી. 

ગરમ પાણીમાં ચાહુ ઉકત્યા કરવાથી ચાડ પીવા મળતી 
નથી પણુ એક નાતને કાવે! પીવા મળે છે. તેમાં ટનીક એસિડ 
ઘણુ થાય છે તે જ્ડરને બહુ નુકસાન કરે છે માટે તેવી ચાહ 
કદી ન પીવી. 

ચાહ અને કાફી થોડા પ્રમાણુમાં લેવાય તે! માણસના 
સાનત'તુ અને હૃદયને ઉત્તેજીત કરે છે. વધારે પ્રમાણુમાં 
લેવાથી તે નખળાં પડી જાય છે એ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવુ. 

કાજી બનાવવાની રીત. 


એક કલાઈવાળી તપેલી લેવી. થોડા સાખુચાખા (બે 
ત્રણુ ચમચા ) નાંખો, થોડું પાણી લેવુ. તેને સારી રીતે 
ઉકાળવા. તેમાં એક શેર ડ્ૂધ રેડલું, અને પછી તે ઢહુલાબ્યા 


ચાહુ- 


હદ 


કરવું. થોડા વખતમાં કાંજી તૈયાર થઈ જશે. ન્નેઈતી ખાંડ 
નાંખી લેવી. ખહુ ગળાપણુ કદીપણુ નાંખવુ નહિ. 

ચાખા અને સાખુચાખા એક લોલીમાં શેી કાઢી તેમને 
અધકચરા વાટી દટ્રધ અને પાણીમાં સારી રીતે ઉકાળવાથી પણુ 


૪9% ખનાવાય છે. કોઈ વખતે કાંજીમાં ખાંડને ખદ્દલે મીઠ” 
યણ નાંખી દરદીને આપી રાકાય છે. 


જવના લે।ટની પણુ કાંજી તેજ પ્રમાણે થાય છે. અખ- 
શાટની કાંજી અખરાટને! ગર કાઢી લઇ તેના ઝીણા ટુકડા 


અનાવી પાણીમાં કૅ કે ટ્ધમાં ઉકાળ્યા ખદ સણછેજ ખાંડ નાંખી 
તૈયાર થઈ શકે છે. 


જેટલીક વખત જ્માં સહેજ ઘઉંને! લેટ નાંખી ગળાવાણું_ 
બનાવાય “છે. ઘઉંના લોટને તેમાં સહેજ ઘી નાંખી પેણી ઉપર 
બરાબર શેકવે।. પછી શેકેલા લોટને ઉકળતા હ્ૂધમાં નાંખી 
તેમાં ચમચો ફેરવ્યા કરવા. પષી થોડી સાકર નાખવી, એટલે 


ગળવાણું' તેયાર ચરે. આ ખોરાક ખીમાર જરા સશક્ત થવા 
માંડે ત્યાર આપવે! ટીક પડે" છે. 


દરદીને કોઈ વખત પ્પિત્તને લીધે ઉલાળા આવે ત્યારે 
કાંજીમાં ખરક નાંખી આપવી વધારૈ સારી રીત ગણાય છે. 

દરદીથી ખોરાક ન લેવાય અને ઉલાળા આવ્યાજ ડરે 
ત્યારે તેને થોડુ દૂધ ગરમ કરી તેને એક સોટા ટખલરમાં લઈ 
તેમાં સાડાવોટર ભેળી અને થોડું દૂધ બરફ નાંખી પીવા આપવુ. 

જેમ જેમ દરદીની શકિત વધતી જય છે તેમ તેને વધુ 
ખેો[રરાકની જરૂર પડે છે. તેને ધીમે ધીમે ખાજરી, ઘઉં વગેરેની 
રાબ આપવી. ત્યારબાદ ઘટ ખોરાક જેવો કે ભાત, ખીચડી 
વગેરે આપવા. 


ઉહ 


પ્રાઇ વખત સ્હોાં સ્વાદ કરવા લીંખુ કે ફાલસાંનું શરબત 
પણુ આપવુ. એક લીંબુ લઈ એક કાચના 
વાસણુમાં તેનો રસ કાઢી લઈ તેમાં અડધો 
ગેર પાણી રેડી સહેજ ખાંડ નાંખી લીંખુનું' શરખત તૈયાર 
કરાય છે, ફાલસાંને પાણીમાં થોડીવાર રહેવા દઈ તેમાંથી ખીં 
કાઢી નાંખી વાપરીએ તે! ક્‌ાલસાનું શરખત થાય છે. કેવુ 
શરખત દરદીને અપાય તે ડોકટરને પૃછી લેવુ. 
કળામાં જે ત દુરસ્તી વધારે તેવાંજ ફે” આપવાં. 
એક ખાખત ખઢુ ધ્યાનમાં રાખવાની છે. તે એ છે કે 
આરેગ્ય મેળવતા *રદી જેમ સારો થાય છે તેમ તેને ઘણી 
દર્રીની ખાસ જાતની વાનીએ ખાવાની મરજી થાય 
સભાળી, છે. આવી સ્થિતિમાં તેના ખોરાક ઉપર 
ખુ દેખરેખ રાખવી. ડૉકટરે અઝ્જુક વસ્તુ સૂચવી હોય તો 
દરદીને તે પ્રિય લાગે તેમ ન્ઝજુદા નનુદા રૂપમાં બનાવી આપવી. 
પણુ તેને 'ખુશ કરવાને જે ખોરાકની તે જટ લઈ બેસે તે 
આપવેઃ નહિ. સુધરતી સ્થિતિમાંજ તેની ખહુ સભાળ રાખવી 
પડે છે. ને તેને નેઈએ તે વસ્તુ આષીએ તો તેની બીમારી 
ઉથલે। મારે છે અને તે વધુ હેરાન થાય છે તેને ભૂખ લાગી 
હે!ય ત્યારમાદ ઘણી દેર કરી વસ્તુ તેયાર કરી આપવાથી 
ભૂખ ખગડે છે. લાગી ભૂખે તૈયાર રાખેલી વસ્તુમાંથી તેને 
આપવુ કે તેની પાચનશક્તિ જલદ થાય. વળી તેજ વખતે 
આપેલે! ખોરાક તેને જલટ્દી પચી જાય છે. ભૂ"ખખ મરી ગયા પછી જે 
કઈ ખોરાક લેવામાં આવે તે ત'દુરસ્તીને વાંધારૂપ છે; આ ઉષરષ્રી 
ધ્યાનમાં રાખવુ કે ત ટુરસ્તી મેળવતા રોગ મૂકત માણુસને ધીમે 
ષધીમે તેને માફક આવતે! ખોરાક ઘણી સ'ભાળાપૂર્વક આપતાં રહેવુ. 


શારબન* 





ઝજઝ્ઝમ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝક્ટુટઝઝ્ડેઝ્કિઝ્ઝ. 
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